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PREFAȚA EDITORULUI 
nt a i NNE le za E Mp, e e aaa 


Am întâlnit-o pe Shakti Gawain în Berkeley, California, în 
1974, când amândoi aveam douăzeci şi ceva de ani. Shakti 
tocmai își petrecuse doi ani croindu-si un drum în lume, 
călătorind în Europa și Asia. În India stătuse mai multe luni și 
avusese o serie de experiențe care o marcaseră în mod 
deosebit. Am descoperit curând că aveam multe lucruri în 
comun, printre care o profundă dedicare față de evoluția 
personală, o fascinație provocată de corelarea înțelepciunii 
spirituale și psihologice a Estului şi a Vestului și o dorință 
puternică de a aduce schimbări pozitive în lume. 

În 1977 am scris în colaborare şi am publicat o cărticică 
numită Reunion: Tools for Transformation. Ne lipsea capitalul și 
aveam foarte puțină experiență în afaceri, dar după ce făceam 
câte un pas mic, următorul se prefigura evident. Privind în 
urmă, am putea spune că am fost ghidaţi parcă de spirit în 
fiecare moment de-a lungul drumului. 

În 1978, Shakti a scris prima ei carte, Creative Visualization. 
Am scos la început 2000 de exemplare. A trebuit să 
împrumutăm bani pentru a ne plăti costurile tipăririi. Nu-mi 
amintesc să fi cheltuit ceva pentru promovare și cred că nu 
am trimis niciun exemplar la vreo revistă. Cartea s-a vândut 
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repede însă, doar datorită recomandărilor pe care cititorii și 
le-au făcut reciproc. Librarii ne spuneau că oamenii intrau, 
cumpărau un exemplar și după câteva zile mai cumpărau cinci 
sau zece, pentru a le dărui prietenilor. Stocul s-a epuizat de la 
sine — sunt sigur că aceasta s-a datorat textului frumos și clar al 
lui Shakti și conținutului dens al cărții. Este acel gen de lucrare 
pe care oamenii își doresc s-o citească și s-o recitească, pe 
care o păstrează într-un loc special şi o îndrăgesc pentru tot 
ce le oferă. Este una dintre acele cărți rare care-i ajută pe 
oameni să facă schimbări minunate în viața lor. 

Foarte curând după publicare, am început să primim 
scrisori emoţionante de la cititori. Fiecare avea o poveste a 
sa. Au început să curgă, una după alta, poveste după poveste. 
Una dintre cele preferate de mine exprimă concis sentimentele 
celei mai mari părți a publicului de lectură: 

„Alte cărți de ajutorare de sine pe care le-am citit m-au 
făcut să mă simt ca si cum cineva îmi făcea semn cu degetul 
spunându-mi: «Asa stau lucrurile». Dar Shakti m-a luat de mână, 
m-a condus într-o grădină frumoasă si mi-a oferit un buchet 
de flori, una câte una. Cu blândețe, atenţie și multă afecțiune. 
Mulţumesc pentru această frumoasă carte.“ 

Până acum s-au vândut mai mult de sase milioane de 
exemplare — peste trei milioane în America de Nord şi cel 
puțin alte trei milioane în restul lumii, fiind tradusă în treizeci 
si cinci de limbi. S-a dovedit o lucrare de referință, cu ecouri 
universale. Vizualizarea creativă i-a deschis lui Shakti o carieră 
de conferenţiar cunoscut şi iubit peste tot în lume și de 
conducător de seminare, iar pe mine m-a lansat ca editor. 
Cartea ne-a arătat amândurora cum să vizualizăm şi să ne 
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creăm propriul succes și îi voi fi veșnic recunoscător lui Shakti 
pentru că a avut intenția și curajul să o scrie. 

Manifest speranța și dorința ca Vizualizarea creativă să vă 
ajute să vă creați exact acea viață la care visati, astfel încât să 
fiți cu adevărat împliniți, prosperi, sănătoși și plini de energie 
constructivă. Aveţi în mână o carte care a ajutat pe foarte 
mulți oameni să-și îmbunătățească viața. 

Marc Allen 
iunie 2002 
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INTRODUCERE 
LA EDIȚIA REVIZUITĂ 


—— n 


. 


Îmi este greu să cred că au trecut atâţia ani de la prima 
publicare a Vizualizării creative. 

Pe vremea aceea aveam treizeci de ani şi tocmai 
descopeream ceea ce urma să fie munca mea de o viață. Timp 
îndelungat am fost o căutătoare activă, dedicată explorării 
filozofiei orientale și psihologiei occidentale într-o încercare 
de a descoperi sensul mai adânc și scopul vieţii mele. Câteva 
dintre ideile și tehnicile pe care le-am aflat mi-au influențat 
profund conștiința și modul de viață. 

Fac parte dintre persoanele care, atunci când descoperă 
un lucru semnificativ, pur şi simplu nu se pot abtine să nu-l 
transmită oricui își manifestă dorinţa să-l asculte. M-am trezit 
așadar că încep să consiliez oamenii şi să conduc mici grupuri 
si ateliere de lucru, învăţându-i concepte și exerciții care pe 
mine mă ajutau să-mi rezolv problemele personale și să-mi 
lărgesc orizontul conștiinței. 

Mi-a trecut prin minte că ar fi o idee bună să adun aceste 
lucruri într-o cărticică pe care s-o pun la dispoziţia studenților 
mei. În timp ce o scriam, am parcurs alternativ perioade de 
entuziasm creator și de îndoială, gândindu-mă: „Cine sunt eu, 
să scriu o carte în care să-i învăţ pe oameni cum să-și găsească 
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fericirea și împlinirea în viață? Cu siguranță că nu sunt o expertă. 
Propria mea viață nu este perfectă.“ 

Prietenul meu Marc Allen m-a ajutat să depășesc momentele 
grele, încurajându-mă să-mi alung grijile şi să mă concentrez doar 
asupra procesului de creație. Am decis să publicăm chiar noi 
cartea, deşi aveam foarte puține cunoștințe de editare și încă 
şi mai puțin bani. Cum, necum, am reusit s-o introducem în 
câteva librării. 

Restul este istorie. Oamenilor părea să le placă foarte mult 
şi îi făceau chiar ei reclamă. Treptat, în următorii câțiva ani a 
devenit un best-seller și continuă şi în ziua de azi să fie foarte 
cunoscută în întreaga lume. Motivul pentru care cred că se 
bucură de o atât de mare popularitate îl constituie faptul că 
este o carte scurtă, simplă, practică, cu tehnici pe care cititorii 
pot începe să le folosească imediat, cu o eficiență evidentă. 

Am avut o satisfacție nemăsurată primind mii de scrisori 
care-mi spuneau cât de mult i-a ajutat pe oameni să-și rezolve 
problemele lor, uneori foarte serioase. Sunt recunoscătoare 
pentru că mi s-a oferit șansa să-mi aduc această contribuție. 

Munca mea a înflorit odată cu acest volum. Mulţi ani am 
condus ateliere de lucru în întreaga lume și am scris și publicat 
multe alte cărți. Vizualizarea creativă m-a ajutat să-mi găsesc 
drumul în viață, la fel cum i-a ajutat și pe cititorii săi. 

A sosit timpul pentru o ediție revizuită. Am făcut relativ 
puține schimbări, încercând pur și simplu să clarific unele lucruri, 
să adâncesc câteva concepte și, în general, să o actualizez. 

Dacă vă este familiară prima ediție, sper că schimbările 
vă vor face plăcere. Dacă vă întâlniți pentru prima dată cu 
Vizualizarea creativă, fie ca ea să vă ajute să concepeți tot ceea 


ce vă dorește inima. 
Shakti Gawain 


mai 2002 
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SCRISOARE CĂTRE 
CITITORII MEI 
E la eu mt 


, 


Dragi prieteni, 

M-am hotărât să scriu această carte pentru că mi s-a părut 
calea cea mai bună prin care puteam împărtăși și altora lucrurile 
minunate pe care le-am aflat și care mi-au îmbogățit atât de 
mult experiența şi mi-au redat bucuria de a trăi. 

Nu mă consider nicidecum o expertă în arta vizualizării 
creative. Studiez și eu în continuare această disciplină și, cu 
cât o cercetez mai mult și o folosesc eu însămi, cu atât îi 
descopăr vastitatea și profunzimea potențialului... este cu 
adevărat infinit, la fel ca imaginația dumneavoastră. 

Cartea aceasta are rolul de introducere și de manual 
pentru cei care vor să învețe și să utilizeze vizualizarea creativă. 
Foarte puţin din materialul cărții este original; restul este mai 
degrabă o sinteză a celor mai practice și mai folositoare idei şi 

tehnici pe care le-am învățat în timpul studiului personal. 

Cartea conține multe tehnici diferite. Veţi descoperi 
probabil că este mai bine să nu vă străduiți să le absorbiți 
deodată pe toate, ci rând pe rând. Vă sugerez să o citiți încet, 
încercând să faceți în același timp și exerciţiile propuse și 
oferindu-vă în acest fel şansa de a vi le însuși mult mai profund. 
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O altă posibilitate ar fi să o parcurgeți o dată de la început 
până la sfârsit, iar apoi să o recitiți mai lent. 

Această carte este un cadou pe care vi-l fac cu dragoste... 
fie ca ea să vă aducă binecuvântare, tot mai multă bucurie, 
satisfacție și frumusețe în viață... fie ca ea să sporească lumina 
care strălucește în ființa dumneavoastră... 

Bucurați-vă de dânsa! 

Cu dragoste, 
Shakti 


16 


PARTEA ÎNTÂI 


ESENȚA 
VIZUALIZĂRII CREATIVE 


Fiecare moment al vieții este infinit de creativ, 
Aşa cum universul este infinit de îmbelșugat. 
Este destul să exprimati o cerință destul de clară 
pentru a căpăta tot ceea ce inima dumneavoastră 


îşi dorește cu adevărat. 


CE ESTE 
VIZUALIZAREA CREATIVĂ ? 


— n 


Vizualizarea creativă este tehnica prin care vă puteți folosi 
imaginația pentru a crea ceea ce vă doriți în viață. Ea nu are 
nimic nou, ciudat sau neobisnuit. O utilizați deja în fiecare zi, 
de fapt în fiecare minut. Este puterea naturală a imaginației 
dumneavoastră, energia creatoare fundamentală a universului, 
la care recurgeți în mod constant, fie că sunteți sau nu 
conștienți de dânsa. 

Până acum, mulți dintre noi ne-am folosit puterea vizualizări 
creative oarecum inconştient. Din cauza propriilor păreri 
negative despre viață, adânc înrădăcinate, ne-am așteptat și 
ne-am imaginat în mod automat și inconştient că destinul ne-a 
hărăzit tot felul de lipsuri, limitări, dificultăți și probleme. Într-o 
oarecare măsură, acestea sunt propria noastră creație. 

Cartea de față își propune să vă înveţe să vă folosiți imaginaţia 
creatoare din ce în ce mai conștient, ca pe o tehnică prin care să 
obţineţi ceea ce vreți cu adevărat — dragoste, împlinire, bucurie, 
relaţii bune cu ceilalți, satisfacţii în muncă, autoexprimare, sănătate, 
frumusețe, prosperitate, pace interioară, armonie... tot ce vă 
dorește inima. Folosirea vizualizării creative ne oferă o cheie 
pentru accesul la bunătatea naturală şi la generozitatea vieții. 


19 


VIZUALIZAREA CREATIVĂ 


% 


Imaginaţia reprezintă capacitatea de a crea o idee, o 
reprezentare mentală sau o senzaţie în legătură cu ceva anume. 
În vizualizarea creativă vă folosiți imaginaţia pentru a genera o 
imagine clară, o idee sau un sentiment care doriţi să se 
manifeste în realitate. După aceea, continuaţi să vă concentrați 
cu regularitate asupra acestora, oferindu-le energie pozitivă 
până când ele devin realitate obiectivă sau, cu alte cuvinte, 
până când realizați ceea ce v-aţi imaginat. 

Obiectivul ales se poate afla pe orice nivel — fizic, 
emoțional, mental sau spiritual.Vă puteţi imagina într-o casă 
nouă, într-o slujbă nouă, într-o relație plină de satisfacţii, având 
o senzaţie de calm și seninătate sau vă puteți îmbunătăți 
memoria și capacitatea de învățare. Vă puteți închipui 
descurcându-vă fără efort într-o situație dificilă sau vă puteți 
vedea pur și simplu ca o ființă radioasă, plină de energie vitală. 
Puteţi lucra și obține rezultate la orice nivel. Prin experiență 
veți descoperi care sunt imaginile și tehnicile care vi se 
potrivesc cel mai bine. 

Să spunem, de exemplu, că nu sunteți mulțumiți de situația 
actuală de la locul de muncă. Dacă aveți impresia că ceea ce 
faceți vi se potriveşte în linii mari, dar că anumiţi factori ar 
trebui îmbunătăţiți, puteți începe prin a vă imagina optimizările 
pe care vi le doriți. Dacă nu obţineţi rezultate sau dacă simtiti 
că aţi prefera o altă slujbă, concentrați-vă asupra imaginii care 
vă plasează în condiţiile de lucru dorite. 

Tehnica de bază este aceeași în toate situațiile. După ce 
vă relaxaţi, ajungând într-o stare mentală profundă, calmă, 
meditativă, imaginaţi-vă că lucraţi în condiţiile ideale. 
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Proiectaţi-vă într-o ambianță pe care v-aţi dori-o, făcând ceea 
ce vă place și vă mulțumește, colaborând armonios cu ceilalți, 
primind aprecieri și recompense financiare pe măsură. Adăugați 
orice alte detalii pe care le considerați importante, cum ar fi 
orele de lucru, gradul de autonomie și/sau de responsabilitate 
și așa mai departe. Încercați să simtiți cât mai bine că lucrul 
acesta este posibil; trăiţi senzația respectivă ca și cum s-ar fi 
împlinit deja. Pe scurt, imaginați-vă că ceea ce vă doriți tocmai 
se întâmplă! 

Repetați exercițiul acesta scurt şi simplu cât mai des, să 
spunem de două ori pe zi sau ori de câte ori vă vine în minte. 
Dacă dorința şi intenția de a schimba lucrurile vă sunt clare, 
există mari șanse ca o anumită modificare să se producă destul 
de curând la locul de muncă. 

Aici trebuie făcută observaţia că această tehnică nu poate 
fi folosită pentru a „controla“ comportamentul altora sau 
pentru a-i determina să facă ceva împotriva propriei lor 
dorințe. Efectul vizualizării constă doar în înlăturarea barierelor 
noastre interioare care stau în calea armoniei naturale și a 
împlinirii potențialului personal. Odată cu eliminarea acestora, 
orice om se poate manifesta sub aspectul care îl avantajează 
cel mai mult. 

Pentru a folosi vizualizarea creativă, nu aveți nevoie să vă 
însușiți anumite idei metafizice sau spirituale, deși trebuie să 
căutați să aveți încredere în anumite concepte. Nu este necesar 
să „credeți“ în nicio altă putere în afara celei personale. 

Trebuie doar să manifestați dorința de a vă îmbogăți 
cunoaşterea și experiența și să aveți o minte suficient de flexibilă 
pentru a încerca ceva nou, într-un spirit pozitiv. 

Studiați principiile, experimentați tehnicile cu mintea și inima 
deschise și apoi judecați singuri dacă vă sunt sau nu de folos. 
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În caz că da, continuaţi să le folosiți și să le dezvoltați, iar 
curând schimbările în plan personal și cursul pe care-l va lua 
viața dumneavoastră vor întrece probabil orice vis cu care ați 
pornit la drum... 

Vizualizarea creativă este fabuloasă în înțelesul cel mai 
adevărat și mai înalt al cuvântului. Ea implică înțelegerea și 
alinierea la principiile naturale care guvernează mersul lucrurilor 
în univers și învățarea utilizării acestor principii în modul cel 
mai conştient şi mai original. 

Dacă n-aţi fi văzut niciodată o floare splendidă sau un 
apus de soare magnific și cineva vi le-ar descrie, vi s-ar putea 
părea miraculoase (așa cum şi sunt!). Însă, după ce ați văzut și 
dumneavoastră câteva și ați început să învățați despre legile 
naturale implicate în fiecare caz, înțelegeți cum iau fiinţă și nu 
vi se mai par misterioase, ci cât se poate de fireşti. 

Același lucru este valabil și în cazul vizualizării creative. 
Ceea ce la început poate părea uluitor sau imposibil pentru 
acel gen de educaţie foarte limitată cu care mintea noastră 
rațională a fost deprinsă, devine lesne de înțeles odată ce învăţăm 
conceptele implicate şi o practicăm bazându-ne pe ele. 

Când veți reuși acest lucru, viața dumneavoastră va părea 
presărată cu miracole... şi chiar așa va fi cu adevărat! 
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VIZUALIZAREA CREATIVĂ 
m 


, 


Pentru a înțelege cum funcționează vizualizarea creativă, 
este util să analizăm câteva principii corelate: 


Universul fizic este energie 


Lumea științifică începe să descopere ceea ce învățătorii 
spirituali şi metafizicienii știau de secole: universul nostru fizic 
nu este alcătuit în realitate din niciun fel de „materie“. 
Componenta sa de bază este un fel de forță sau esență pe 
care o numim energie. 

Lucrurile par solide și separate între ele la nivelul pe care 
simţurile noastre fizice îl percep în mod normal. În planurile 
mai subtile însă, atomice și subatomice, materia aparent solidă 
poate fi văzută sub forma unor particule din ce în ce mai mici, 
care în cele din urmă se dovedesc a fi pur şi simplu energie. 

Din punct de vedere fizic, cu toții suntem energie și totul 
din interiorul nostru și dimprejur este format tot din energie. 
Facem parte cu toții dintr-un mare câmp energetic. Lucrurile 
pe care le percepem ca solide și separate sunt în realitate doar 
forme variate ale acestui principiu esenţial, care este comun 
tuturor. Cu toții suntem unul, chiar şi în sensul concret, fizic. 
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Energia are diferite niveluri de vibraţie si astfel posedă şi 
calităţi variate, de la finețe până la densitate. Gândul este o 
formă de energie relativ fină, uşoară și din acest motiv se 
schimbă foarte repede. Materia este energie oarecum densă, 
compactă, suportând prin urmare mișcări și modificări mai- 
lente. Şi în interiorul acesteia există o mare diversificare. 
Materia vie este fină, se modifică repede și este uşor afectată 
de multe elemente. O piatră este o formă mult mai densă, 
care se schimbă mai lent și este mai dificil de influențat. Totuși, 
chiar și piatra este în cele din urmă transformată și influențată 
de energia fină și ușoară a apei, de exemplu. Toate formele de 
energie sunt corelate între ele şi se pot determina reciproc. 


Energia este magnetică 


Una dintre legile energiei este aceasta: energia de o 
anumită calitate sau vibraţie tinde să atragă o alta cu 
particularități similare. 

Gândurile și sentimentele au propria lor forță magnetică, 
ce atrage energii de o natură similară. Putem vedea cum 
funcționează acest principiu atunci când, de exemplu, ne 
întâlnim „accidental“ cu cineva la care tocmai ne gândeam 
sau „se întâmplă“ să găsim o carte care conţine exact 
informaţiile de care aveam nevoie în momentul respectiv. 


Forma urmează ideii 


Gândul este o formă de energie rapidă, ușoară, mobilă. 
Se manifestă instantaneu, spre deosebire de formele mai 
dense, cum ar fi materia. 
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Când realizăm un anumit lucru, îl creăm de obicei mai 
întâi în forma sa mentală. Un gând sau o idee precedă 
întotdeauna manifestarea. „Mă gândesc să pregătesc cina“ este 
ideea care anticipă prepararea mesei. „Vreau o rochie nouă“ 
determină mersul la cumpărături și achiziționarea unei asemenea 
piese vestimentare; „Am nevoie de o slujbă“ premerge angajării 
şi așa mai departe. 

Un artist plastic are mai întâi o idee sau o inspiraţie, apoi 
pictează un tablou. Un constructor are mai întâi un proiect, 
apoi înalță o casă. 

Ideea este ca o schiță; creează o imagine a formei, care 
apoi magnetizează și direcționează energia fizică pentru a curge 
în acea formă și duce în cele din urmă la manifestarea ei în 
plan fizic. 

Același principiu este valabil chiar și dacă nu întreprindem 
o acțiune fizică directă pentru a ne manifesta ideile. Faptul de 
a avea pur și simplu un gând, de a-l păstra în minte este o 
energie care va tinde să atragă și să creeze acea formă în plan 
material. Dacă vă gândiţi mereu la boală, s-ar putea ca până la 
urmă să vă îmbolnăviți. Dacă aveți convingerea că arătati bine, 
veți arăta bine. Ideile și sentimentele inconștiente pe care le 
păstrăm înăuntrul nostru acționează în același fel. 


Legea emisiei și a atracției 


Acest principiu susține că ceea ce trimiteţi în univers se 
va reflecta înapoi către dumneavoastră: „Vei culege ceea ce ai 
semănat.“ 

Din punct de vedere practic, aceasta înseamnă că atragem 
întotdeauna în viața noastră acele lucruri la care ne gândim 
cel mai mult, în care credem cu cea mai mare tărie, pe care le 
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așteptăm la cele mai profunde niveluri ale ființei și/sau pe care 
ni le imaginăm cel mai intens. 

Când suntem negativisti și temători, nesiguri sau anxioși, 
atragem deseori exact experiențele, oamenii sau situaţiile pe 
care încercăm să le evităm. Dacă avem în general o atitudine 
pozitivă, aşteptându-ne și imaginându-ne lucruri plăcute, 
satisfactii și fericire, tindem să ne apropiem oamenii sau să 
creăm situaţiile şi evenimentele care se potrivesc așteptărilor 
noastre pozitive. Deci, reprezentarea în mod conștient în 
imaginaţie a ceea ce ne dorim ne poate ajuta să determinăm 
manifestarea acelui lucru în viața noastră. 


Folosirea vizualizării creative 


Procesul schimbării nu se produce doar la niveluri 
superficiale, numai prin „gândirea pozitivă“, ci implică 
explorarea, descoperirea și modificarea celor mai profunde 
şi mai esenţiale atitudini în viață. Din acest motiv, deprinderea 
folosirii vizualizării creative poate deveni o experiență evolutivă 
profundă și semnificativă. În contextul respectiv descoperim 
deseori cum ne-am tras noi înșine înapoi, cum ne-am 
împiedicat singuri să obținem unele satisfacţii și împliniri în 
viață prin temerile și convingerile noastre inconștiente. Odată 
ce le-am identificat limpede, aceste atitudini limitative pot fi 
deseori eliminate prin tehnica vizualizării creative, care ne lasă 
loc pentru a găsi și a trăi o stare naturală mai intensă de fericire, 
împlinire și iubire... 

Inițial, puteți practica vizualizarea creativă în anumite 
momente în scopuri specifice. Pe măsură ce vă familiarizați 
tot mai bine cu folosirea ei şi începeți să aveți încredere în 
rezultatele pe care le-aţi putea obține, veți vedea că se 
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constituie într-o parte integrantă a procesului dumneavoastră 
de gândire. Va ajunge o stare continuă de conştientizare, în 
care știți că sunteți în orice moment creatorii propriei vieți. 

Acesta este țelul suprem al vizualizării creative — a 
transforma fiecare clipă a existenței într-un moment magnific 
de creație, în care alegem în mod absolut natural tot ce ne 
putem imagina mai bun, mai frumos și mai împlinit pentru 
viața noastră... 
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UN EXERCIȚIU SIMPLU 
DE VIZUALIZARE CREATIVĂ 
n N 


Acesta este un exercițiu executat în tehnica de bază a 
vizualizării creative: 


Mai întâi, gândiţi-vă la ceva ce v-ar face plăcere. 
Pentru exercițiul de față alegeți un lucru simplu, pe care 
să vă puteți imagina ușor că-l realizați. Poate fi un obiect 
pe care v-ar plăcea să-l aveți, un eveniment care aţi vrea 
să se întâmple, o situație în care ați dori să ajungeţi sau o 
circumstanță din viață pe care căutați să o îmbunătățiți. 

Găsiţi-vă o poziție confortabilă, fie șezând, fie la 
orizontală, într-un loc liniștit, unde să nu fiți deranjați. 
Relaxaţi-vă complet corpul. Începând de la degetele 
picioarelor și ajungând până la scalp, gândiți-vă că vă 
relaxaţi pe rând fiecare muschi al corpului, lăsând să se 
scurgă din el orice urmă de încordare. Respirați adânc și 
rar, la nivel abdominal. Număraţi încet de la 10 la | simțind 
cum, cu fiecare număr, deveniți din ce în ce mai detensionaţi. 

Când relaxarea este profundă, începeți să vă imaginaţi 
lucrul pe care-l doriți, exact așa cum ați vrea să fie. Dacă 
este un obiect, imaginaţi-vă purtându-l, folosindu-i, 
admirându-l, bucurându-vă de el, arătându-l prietenilor. 
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Dacă este o situaţie sau un eveniment, imaginaţi-vă că 
sunteţi acolo şi că totul se întâmplă exact așa cum aţi 
vrea. Vă puteţi închipui ce spun oamenii sau orice alt 
detaliu care poate face ca imaginea să fie cât mai reală. 

Puteţi dedica acestei imagini un timp relativ scurt sau 
câteva minute bune — oricât credeți că este mai bine 
pentru dumneavoastră. Distraţi-vă — ar trebui să fie o 
experiență deosebit de plăcută, ca a unui copil care visează 
cu ochii deschişi darurile pe care vrea să le primească de 
ziua lui. 

Acum, păstrând în minte ideea sau imaginea, faceţi 
mental, ca pentru dumneavoastră, câteva afirmaţii pozitive 
în legătură cu ea (cu glas tare sau în gând, cum preferaţi), 
de exemplu: 


lată-mă petrecând un weekend minunat la munte. 
Ce vacanță frumoasă! 
sau 
Îmi place la nebunie privelistea 
din apartamentul meu nou și spaţios. 
sau 


Invăț să mă iubesc și să mă accept așa cum sunt. 


Aceste enunțuri pozitive, numite afirmaţii, sunt o 
parte foarte importantă a vizualizării creative, pe care o 
voi comenta detaliat ceva mai târziu. 


Dacă vreți, vă puteți încheia vizualizarea cu o afirmaţie 
fermă adresată propriei persoane: 
Acest lucru, sau ceva si mai bun 
se manifestă acum pentru mine, 
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într-un fel pe deplin satisfăcător şi armonios, 
pentru binele suprem al tuturor celor implicați. 


Această afirmaţie lasă loc pentru ceva diferit și chiar 
mai bun decât v-aţi imaginat iniţial că se va întâmpla și are 
rolul de a vă reaminti că procesul acesta funcționează 
numai în beneficiul mutual al tuturor. 

Dacă se nasc îndoieli sau gânduri contradictorii, nu 
le rezistați și nu încercați să le împiedicaţi. Le-aţi da o 
putere pe care altfel n-ar avea-o. Luaţi pur și simplu 
cunoștință de ele şi reveniți la afirmațiile și imaginile 
pozitive. 

Faceţi acest exercițiu numai atât timp cât vă produce 
plăcere şi cât îl găsiți interesant, ceea ce poate să însemne 
cinci minute sau o jumătate de oră. Repetați-l în fiecare 
zi sau cât de des puteți. 

După cum vedeţi, procedeul de bază este relativ 
simplu. Totuși, pentru a-l face cu adevărat eficient, este 
nevoie de obicei de o anumită înțelegere și perfecționare. 
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RELAXAREA 
ESTE IMPORTANTĂ 
2 


Este important să vă relaxaţi profund când învățați să 
folosiţi vizualizarea creativă. În momentul în care corpul și 
mintea sunt profund relaxate, tiparul undelor cerebrale se 
modifică, devenind mai lent. Acest nivel mai profund, mai puțin 
alert, este numit în mod obișnuit nivelul „alfa“ (în timp ce în 
starea normală de conștiință ne aflăm pe nivelul „beta“). S-au 
desfășurat numeroase cercetări asupra efectelor sale. 

S-a descoperit că nivelul alfa este o stare foarte benefică 
a conștiinței, datorită efectului relaxant pe care-l are asupra 
minții și corpului. De asemenea — și acesta este un lucru destul 
de interesant — s-a descoperit că este mult mai eficient decât 
nivelul mai activ beta pentru crearea unor schimbări reale în 
așa-numita lume obiectivă, prin intermediul: vizualizării. Din 
punctul de vedere al scopurilor noastre practice, acest lucru 
înseamnă că dacă învățați să vă relaxaţi profund și să practicați 
vizualizarea creativă, puteți fi capabili să înfăptuiți schimbări 
cu mult mai eficiente în viață decât dacă v-aţi gândi cu 
îngrijorare la ceea ce urmează, dacă v-aţi face planuri şi ați 
încerca să manipulați oamenii şi situațiile. 

Dacă sunteți obișnuiți cu o anumită metodă pentru a vă 
relaxa profund sau pentru a intra într-o stare de calm, 
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meditativă, folosiți-o neapărat. Dacă nu, continuaţi să utilizați 
metoda descrisă în capitolul precedent — respirând lent și 
adânc, relaxându-vă fiecare mușchi al corpului pe rând și 
numărând încet de la 10 la |. Dacă nu reușiți să vă relaxaţi 
fizic suficient, puteți apela pentru instrucțiuni în acest sens la 
tehnici de yoga, de meditaţie sau de reducere a stresului, care 
vă vor fi de folos. Bineînţeles, un „efect secundar“ al tuturor 
aspectelor menţionate va fi acela că veți descoperi cât de 
sănătoasă şi benefică mental, emoțional și fizic este relaxarea 
profundă. 

Este bine să practicați vizualizarea creativă mai ales seara, 
chiar înainte de culcare, sau dimineața chiar după trezire, 
deoarece în aceste perioade ale zilei mintea și corpul sunt 
deja într-o stare de relaxare înaintată și sunt deci mai receptive. 
Poate v-ar plăcea să faceți exercițiile stând întinși în pat, dar 
dacă aveți tendința să adormiti, este preferabil să staţi așezați 
pe marginea patului sau pe un scaun, într-o poziție confortabilă, 
cu spatele drept și corpul bine echilibrat. Poziţia dreaptă a 
coloanei vertebrale ajută la infuzarea cu energie și înlesnește 
intrarea într-o stare alfa profundă. 

Dacă aveți posibilitatea, includeți la mijlocul zilei o scurtă 
perioadă de meditație și vizualizare creativă, care vă vor relaxa 
și vă vor înviora, făcând ca restul zilei să decurgă mai liniștit. 
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Mulţi oameni se întreabă ce se înțelege prin termenul 
„vizualizare“. Unii își fac probleme din cauză că nu „văd“ de 
fapt o imagine mentală atunci când închid ochii și încearcă să 
și-o reprezinte. Alții simt că „nu se întâmplă nimic“ atunci 
când o practică prima dată. De obicei, toți aceștia se 
autoblochează pur și simplu, din cauză că se străduiesc prea 
mult. Este posibil să creadă că există o „metodă corectă“ 
pentru vizualizare şi că propria lor experiență este incorectă 
sau inadecvată. Dacă asta este ceea ce simțiți, nu trebuie decât 
să încetați să vă faceţi griji, să vă relaxaţi și să acceptați cu 
naturalete ceea ce vi se întâmplă. 

Nu vă împiedicaţi de termenul „vizualizare“. Nu este deloc 
nevoie să vă reprezentați mental o imagine. Unii oameni spun 
că văd imagini foarte clare și exacte atunci când închid ochii și 
își imaginează ceva. Alții nu „văd“ nimic, ci „simt“ mai degrabă 
situația sau „se gândesc“ într-un anume fel la ea. Este absolut 
în ordine. Unii oameni au o orientare mai degrabă vizuală, 
alții auditivă, alții kinestezică. Cu toții ne folosim tot timpul 
imaginaţia — este imposibil să n-o facem, așa că este în ordine, 
indiferent de procedeul pe care îl folosiţi pentru a construi o 
reprezentare mentală. i 
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Dacă nici acum nu vă este clar ce înseamnă „a vizualiza“, 
citiți fiecare exercițiu, apoi închideți ochii și vedeți ce vi se 
întâmplă în mod firesc. 


Închideţi ochii și relaxați-vă profund. Gândiţi-vă la o 
încăpere care vă este familiară, ca dormitorul sau livingul. 
Aduceți-vă în minte câteva detalii arhicunoscute, cum ar 
fi culoarea covorului, felul în care este aranjată mobila, 
nuanțele ei, luminoase sau închise. Imaginaţi-vă că intraţi 
în camera aceea și vă așezați pe un scaun sau vă întindeți 
pe un pat sau pe o canapea. 

Gândiţi-vă la o experiență plăcută pe care ați avut-o 
în ultimele câteva zile, mai ales la una care a implicat și 
senzații fizice, cum ar fi o mâncare delicioasă, un masaj 
bun, înotul într-o apă răcoroasă sau momentele în care 
ați făcut dragoste. Amintiţi-vă experiența cât mai viu cu 
putință și bucuraţi-vă din nou de senzațiile plăcute. 

Acum imaginaţi-vă că sunteţi într-un peisaj idilic de 
țară, relaxându-vă de exemplu pe iarba moale din 
apropierea unui râu cu ape limpezi sau plimbându-vă 
printr-o pădure frumoasă și luxuriantă. Poate fi un loc în 
care ați mai fost sau un spaţiu ideal în care v-ar plăcea să 
mergeţi. Gândiţi-vă la detalii și creaţi-l asa cum v-aţi dori 
să arate. 


Oricare ar fi procedeul pe care l-ați folosit pentru a vă 
aduce în minte aceste scene, el constituie felul dumneavoastră 
de „vizualizare“. 

În vizualizarea creativă există de fapt două stări diferite. 
Una este receptivă, cealaltă este activă. În starea receptivă, 
pur și simplu ne relaxăm și lăsăm să ne apară imaginile sau 
impresiile, fără să alegem detaliile; acceptăm ceea ce ne vine 
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în minte. În starea activă, alegem în mod constient și creăm 
ceea ce vrem să vedem sau să ne imaginăm. Ambele procese 
sunt importante în vizualizarea creativă, iar prin practică vă 
vor fi întărite atât capacităţile receptive, cât și cele acvtive. 


Probleme speciale ridicate de vizualizare 


1 


Uneori, o persoană se află în situația de blocaj total al 
capacității de a vizualiza sau a-și imagina ceva după dorință, 
simțind pur și simplu că „nu-i reușește“. Această imposibilitate 
de reprezentare apare în general din cauza unei temeri şi poate 
fi înlăturată dacă persoana care are această dificultate își dorește 
să rezolve problema. 

De obicei, individul își blochează capacitatea de a folosi 
vizualizarea creativă de teamă față de ce ar putea descoperi 
privind în interiorul său — teama de propriile senzaţii și emoții 
nerecunoscute. 

De exemplu, un bărbat care venea la cursurile mele era 
de fiecare dată incapabil să vizualizeze și adormea mereu în 
timpul meditaţiilor. Am descoperit că acesta avusese cândva 
o experiență emoţională profundă în timp ce practica vizualizarea 
și acum îi era teamă că va fi pus în situația neplăcută de a-și 
manifesta emoțiile în fața celorlalți. 

Unei femei care a apelat la serviciile mele îi era greu să 
practice această tehnică până când a făcut o terapie și a fost 
capabilă să ia contact cu unele sentimente dureroase pe care 
le îngropase în sinea ei încă din copilărie, a putut să le retrăiască 
şi să se elibereze de ele. 

Adevărul este că nu avem nimic în noi care să ne poată 
răni; avem numai teama de a ne asuma propriile sentimente și 
aceasta ne poate înrobi. 
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Dacă în timpul meditaţiei se întâmplă ceva neobișnuit sau 
neașteptat, cel mai bine este să examinați acel lucru cât mai 
complet, să zăboviţi asupra lui și să trăiţi experienţa respectivă 
cât de mult puteți. Veţi vedea că până la urmă își va pierde 
orice influență negativă pe care o avusese asupra 
dumneavoastră. Temerile noastre răsar din lucrurile pe care 
nu le înfruntăm. Odată ce avem voința să privim cu atenție și 
profunzime la sursa fricii, aceasta își pierde puterea. Dacă ne 
simțim copleșiți, poate fi foarte folositor să primim sprijinul 
unui consilier bun sau al unui terapeut care ne poate ajuta să 
ne acceptăm și să ne exprimăm sentimentele. Este un lucru 
deosebit de important dacă am trecut în viață prin multe dureri 
sau traume. 

Din fericire, incapacitatea de a vizualiza se manifestă relativ 
rar. De regulă, vizualizarea creativă apare în mod firesc și 
devine cu atât mai uşoară cu cât o practicați mai mult. Dacă 
vă este greu să vizualizati, s-ar putea să descoperiți că este 
mai simplu și mai eficient să rostiți anumite afirmaţii (vedeți 
capitolele ulterioare). 
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O VIZUALIZARE CREATIVĂ 
EFICIENTĂ 
— p~ 


|. Fixați-vă obiectivul 


Hotărâţi-vă asupra unui lucru pe care ați vrea să-l aveți, la 
care ați vrea să munciți, pe care ați vrea să-l realizați sau să-l 
creați. Poate fi vorba despre orice — o slujbă, o casă, o relaţie, 
o schimbare la nivelul propriei persoane, mai multă prosperitate, 
o dispoziție psihică sau o stare de sănătate mai bună, frumusețe, 
o condiţie fizică optimă, rezolvarea unei probleme din familia 
sau comunitatea în care trăiţi sau orice altceva. 

La început, alegeți-vă obiective în care vă este mai ușor 
să credeți sau pe care simțiţi că le puteţi realiza în viitorul 
destul de apropiat. În acest fel nu veţi trezi în dumneavoastră 
prea multă rezistență negativistă și vă veți putea amplifica 
sentimentul de succes pe măsură ce veţi deprinde vizualizarea 
creativă. Mai târziu, după ce veți avea mai multă practică, veți 
putea aborda probleme mai dificile şi mai provocatoare. 


2. Creați o idee sau o imagine clară 


Creați o idee, o imagine mentală sau o senzaţie în legătură 
cu obiectul sau situația, exact asa cum vreți să fie. Trebuie să 
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vă gândiţi la acestea la timpul prezent, ca și cum ar exista deja 
așa cum vi le doriți. Imaginaţi-vă acum în situația la care aspiraţi. 
Includeţi cât de multe detalii puteți. 

Poate veţi vrea să realizați și o imagine fizică concretă, 
făcând o „hartă a comorii“ (descrisă în detaliu mai departe). 
Acesta este un pas opțional, nu neapărat necesar, dar care 
poate fi util deseori (și amuzant!). 


3. Concentraţi-vă frecvent asupra ei 


Readuceţi-vă des în minte ideea sau imaginea mentală, 
atât în perioadele de meditaţie în tăcere, cât și în orice moment 
de peste zi când se întâmplă să vă gândiţi la ea. În acest fel, ea 
devine parte integrantă a vieții dumneavoastră și se transformă 
în mai mare măsură în realitate acceptată. 

Concentraţi-vă asupra ei cu claritate, dar în acelasi timp 
în mod degajat, relaxat. Este important să nu simţiți că faceți 
un efort prea mare sau că îi consacrați o cantitate excesivă de 
energie — procedând astfel, în loc să ajutați, mai degrabă aţi 
stânjeni procesul în curs. 


4. Acordaţi-i energie pozitivă 


Concentrându-vă asupra obiectivului urmărit, gândiţi în 
mod pozitiv, încurajator. Faceţi pentru dumneavoastră înșivă 
afirmaţii puternice, pozitive: că acel lucru sau eveniment există; 
că s-a înfăptuit sau că se înfăptuieşte chiar acum. Imaginaţi-vă 
în postura de a-l primi sau de a-l realiza. Toate aceste enunţuri 
elaborate într-o notă pozitivă sunt numite afirmații. În timp 
ce le folosiți, încercați să suspendați temporar orice îndoială 
sau neîncredere pe care ați pute-o avea, pentru moment cel 
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puţin, și exersați în continuare pentru a căpăta sentimentul că 
ceea ce doriți este foarte real şi posibil. 


æ 


Continuați să folosiți acest procedeu până când vă atingeți 
obiectivul sau dimpotrivă, până când nu mai aveți dorința de 
a-l atinge. De multe ori scopurile se modifică înainte de a 
ajunge să fie realizate, ceea ce este un lucru absolut normal, 
înscriindu-se în cadrul schimbării și evoluției ființei omenesti. 
Așadar, nu încercați să-l prelungiți mai mult decât aveţi energia 
de-a o face — dacă vă pierdeţi interesul, poate însemna că 
este timpul să vă analizați din nou dorințele. 

Dacă veți constata modificarea unui obiectiv, aveţi grijă 
să recunoașteți acest lucru. Să vă fie limpede că nu vă mai 
concentrați asupra atingerii scopului urmărit până atunci. 
Puneți capăt vechiului ciclu şi începeţi unul nou. În acest fel 
veți preîntâmpina confuzia sau sentimentul că ați „eșuat“, când 
de fapt pur și simplu v-aţi schimbat. 

Când v-aţi atins obiectivul, aveţi grijă să conștientizați si 
să recunoașteți că l-ați dus la bun sfârşit. Deseori realizăm 
unele lucruri pe care le-am dorit şi le-am vizualizat, iar apoi 
uităm până și să remarcăm că am reușit. Așadar, oferiți-vă 
aprecierea cuvenită și mulțumiți neapărat universului pentru 
că v-a îndeplinit dorintele. 
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Nu vă temeti că puterea vizualizării creative poate fi 
folosită în scopul de a face rău cuiva. Această tehnică este o 
cale de a debloca sau a dărâma barierele pe care noi înșine 
le-am ridicat în calea mersului natural armonios al universului, 
dătător de belșug și iubire. Ea își manifestă cu adevărat eficiența 
numai când este folosită în concordanță cu cele mai înalte 
scopuri şi obiective ale noastre, pentru binele suprem al 
tuturor ființelor. 

Dacă cineva ar încerca să folosească această tehnică 
puternică într-un scop egoist dăunător sau distructiv, n-ar face 
decât să dovedească necunoasterea legii karmei. Funcţionează 
același principiu fundamental ca și legea emisiei și atracției: 
„Ce vei semăna, aceea vei culege“. Orice ați vrea să-i faceţi 
altuia, se va întoarce întotdeauna la dumneavoastră ca un 
bumerang. Aici se includ atât iubirea, acţiunile de ajutorare 
sau de vindecare, cât și cele negative, distructive. Ceea ce 
înseamnă, bineînțeles, că pe măsură ce veți folosi din ce în ce 
mai mult vizualizarea creativă pentru a iubi și a vă dedica celor 
mai înalte scopuri ale altora și ale dumneavoastră, tot mai 
multă dragoste, fericire și succes își vor găsi în mod natural 
calea către dumneavoastră. 
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Vizualizarea creativă acționează numai în scopuri benefice 


Pentru a vă asigura că sunteţi conștienți de acest lucru, ar 
fi bine să adăugați fraza următoare oricărei încercări de 
vizualizare creativă: 


Acest lucru, sau ceva și mai bun 
se manifestă acum pentru mine, 
într-un fel pe deplin satisfăcător și armonios, 
pentru binele suprem al tuturor celor implicaţi. 


De exemplu, dacă vizualizati obținerea unei avansări la 
serviciu, nu vă imaginați că superiorul dumneavoastră va fi 
concediat, ci că va fi mutat într-un loc mai bun, care îi oferă 
mai multe satisfacţii, astfel încât totul să fie spre binele 
majoritar. Nu este nevoie să înțelegeți sau să vă imaginați cum 
se va întâmpla acest lucru și nici să încercați să decideți care 
este cea mai bună cale prin care se poate obține ceea ce vă 
doriți; pur și simplu presupuneți că se va găsi cea mai bună 
soluție și lăsați inteligența divină să se ocupe de detalii. 
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Afirmațiile sunt printre cele mai importante elemente ale 
vizualizării creative. A afirma înseamnă „a declara ferm“. O 
afirmaţie este un enunț puternic, pozitiv, care susține că un 
anumit lucru este deja într-un anume fel. Este o cale de a da 
consistență lucrurilor imaginate. 

Cei mai mulţi dintre noi suntem conștienți de faptul că în 
mintea noastră are loc aproape continuu un „dialog“ interior. 
Mintea este ocupată să „vorbească“ cu ea însăși, să elaboreze 
comentarii nesfârșite despre viață, lume, sentimentele și 
problemele noastre și despre alți oameni. 

Cuvintele și ideile care ne trec prin cap sunt foarte 
importante. De cele mai multe ori nu suntem conștienți de 
acest suvoi de gânduri și totuși, ceea ce „ne spunem nouă 
înşine“ este suportul pe care ne clădim experiența realității. 
Comentariile noastre mentale ne influențează și ne colorează 
sentimentele și percepțiile despre ceea ce se întâmplă în viața 
noastră. Tocmai aceste forme de gândire sunt cele care până 
la urmă atrag și creează tot ce ni se întâmplă. 

Oricine a practicat meditaţia stie cât de dificil poate fi să 
reduci la tăcere această „discuție mentală“ interioară, pentru 
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a te putea conecta la nivelul intuitiv al minţii, mai profund și 
mai înțelept. Una dintre practicile tradiționale ale meditaţiei 
presupune să ne urmărim pur și simplu dialogul interior, cu 
cât mai multă obiectivitate. 

Aceasta este o experiență foarte valoroasă pentru că vă 
permite să deveniți conștienți de conținutul propriilor gânduri. 
Multe dintre acestea sunt ca niște benzi înregistrate cu subiecte 
vechi, pe care le-am tot pus toată viața. Sunt vechi 
„programări“ pe care le-am deprins de mult și care încă mai 
influențează ceea ce ni se întâmplă astăzi. De exemplu, am 
putea descoperi că ne trec prin minte în mod obișnuit gânduri 
care ne fac rău, ca: „N-o să fiu în stare să fac așa ceva“ sau 
„Asa ceva n-o să se întâmple niciodată“. 

Practica enunțării unor afirmaţii ne va permite să începem 
să înlocuim o parte din pălăvrăgeala obosită, învechită sau 
negativă, cu idei și concepte pozitive. Este o tehnică puternică, 
ce poate să transforme, într-un interval scurt de timp, multe 
dintre atitudinile noastre şi din așteptările pe care le avem de 
la viață, ajutându-ne în acest fel să schimbăm lucrurile pe care 
le creăm pentru noi înșine. 

Afirmațiile pot fi făcute în gând, rostite cu glas tare, scrise 
sau chiar cântate sau incantate. Și numai zece minute pe zi în 
care repetăm afirmații eficiente pot contrabalansa ani întregi 
de vechi deprinderi mentale. Dacă la un moment dat deveniți 
conștienți că repetati obişnuitele tipare mentale sau atitudini 
negativiste, încercaţi să rostiți în sinea dumneavoastră o 
afirmaţie, de câteva ori, chiar atunci. 

De exemplu, dacă vă dați seama că gândiţi ceva de genul: 
„La ce bun, n-o să obţin niciodată ce vreau“, ați putea să vă 
spuneți „Am capacitatea să creez ceea ce vreau în viață“ sau 
„Am dreptul să fiu fericit și împlinit“. 
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O afirmaţie poate fi reprezentată de orice enunț pozitiv, 
cu caracter foarte general sau specific. Există un număr infinit 
de afirmaţii posibile; acestea sunt doar câteva care să vă ofere 


unele idei: 


În fiecare zi și în orice împrejurare mă simt din ce în ce mai bine. 
Obţin tot ce am nevoie ușor și fără efort. 
Viața mea este înfloritoare și perfectă. 
Am tot ce-mi trebuie pentru a mă bucura, aici și acum. 
Sunt stăpânul propriei mele vieți. 
În inima mea se află înțelepciunea perfectă. 
Sunt o persoană întreagă și desăvârșită. 
Mă iubesc și mă apreciez exact așa cum sunt. 
Îmi accept toate sentimentele ca făcând parte din mine. 
Îmi place foarte mult să iubesc și să fiu iubit. 
Cu cât mă iubesc mai mult pe mine însumi, cu atât am mai 
multă dragoste de oferit celorlalți. 
Acum ofer dragostea mea celorlalți și o primesc la rândul meu 
fără oprelişti. 
Acum atrag în viața mea relații afectuoase, care îmi oferă 
multă satisfactie. 
Relaţia mea cu ______ devine din zi în zi tot mai fericită 
și mai împlinită. 
Am acum un serviciu care îmi oferă satisfacţii 
și o bună recompensă financiară. 

Îmi place munca pe care o fac și obțin beneficii mari, atât 
financiar, cât și din punctul de vedere al creativităţii. 
Sunt un canal deschis pentru energia creativă. 

Am o personalitate dinamică și expresivă. 


44 


Afirmații 


Îmi place să mă relaxez și să mă distrez. 
Stiu să comunic clar și eficient. 
Am acum destul timp, energie, înțelepciune și bani 
pentru a-mi împlini toate dorințele. 

Sunt întotdeauna în locul potrivit la momentul potrivit, 
îndeplinind cu succes activitatea optimă. 
Consider că este în ordine dacă am tot ce-mi doresc! 
Universul este abundent și are destule de oferit 
pentru fiecare dintre noi. 

Am în mod firesc o viată îmbelșugată. 

Zi de zi devin tot mai prosper financiar. 

Cu cât am mai mult, cu atât am de unde să ofer mai mult. 
Cu cât dau mai mult, cu atât primesc mai mult 
și sunt mai fericit. 

Îmi place să mă distrez și să mă simt bine, și asta și fac. 
Sunt relaxat și centrat. Am destul timp pentru toate. 
Orice fac acum mă binedispune. 

Sunt fericit doar pentru că trăiesc. 

Sunt sănătos și frumos! 

Sunt dispus să primesc toate binecuvântările 
acestui univers abundent. 

Obţin totul ușor și fără efort. 

Am o slujbă minunată, foarte bine plătită. 
Serviciul meu este minunat prin aspectele extraordinare 
pe care le implică. 

Lumina din interiorul meu produce miracole în viața mea, 
aici și acum. 

Toate lucrurile conlucrează acum pentru a aduce binele 

în viața mea. | 
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Sunt în armonie cu cel mai înalt scop al vieții mele. 
Recunosc, accept și urmez planul divin al vieții mele aşa cum 
mi s-a revelat pas cu pas. 

Aduc mulțumiri pentru viața mea sănătoasă, fericită şi care-mi 
îngăduie să-mi exprim personalitatea. 


Există câteva lucruri importante pe care trebuie să vi le 
reamintiţi în legătură cu afirmaţiile. 

|. Formulați afirmatiile întotdeauna la timpul prezent, nu la 
viitor. Este important să evocați mental ceea ce doriți ca și 
cum ar exista deja. Nu spuneți „Voi avea o slujbă minunată“, 
ci „Acum am o slujbă nouă, minunată“. Aceasta nu înseamnă 
să vă minţiți singuri, ci presupune recunoasterea faptului că 
totul se creează mai întâi pe un plan interior, înainte de a se 
manifesta în realitatea exterioară. 

2. Formulaţi afirmaţiile căutând o exprimare pozitivă în cel 
mai înalt grad. Afirmaţi ceea ce vreți, nu ceea ce nu vreți. Nu 


spuneţi „Nu mai dorm atât de mult dimineața“, ci „Acum mă 


trezesc dimineata la timp și plin de energie“. În acest fel vă 
veţi crea o imagine mentală optimă. 

Uneori poate veți socoti util să formulați afirmații negative, 
mai ales când încercați să scăpați de anumite blocaje emoţionale 
sau obiceiuri proaste, ca: „Nu am nevoie să muncesc în tensiune 
pentru a duce lucrurile la bun sfârşit.“ Dacă alegeți acest mod 
de exprimare, va trebui să continuaţi întotdeauna cu o afirmaţie 
pozitivă, care să descrie ceea ce vreți să creați, ca: „Acum 
sunt profund relaxat şi centrat și am rezolvat totul ușor și fără 
efort.“ 

3. În general, cu cât afirmația este mai scurtă și mai simplă, 
cu atât este mai eficientă. O afirmație ar trebui să fie o frază 


clară care să transmită un sentiment puternic; cu cât sentimentul 
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transmis este mai intens, cu atât impresia pe care o face asupra 
minţii este mai surprinzătoare. Afirmațiile care sunt lungi, 
abstracte și cu multe cuvinte își pierd impactul emoțional și 
devin prea mentale. ' 

4. Alegeti întotdeauna afirmatii cu care să fiți pe deplin de 
acord. Ceea ce este bine pentru o persoană s-ar putea să nu 
fie pentru o alta. O afirmaţie trebuie să fie pozitivă, generoasă, 
eliberatoare şi/sau încurajatoare. Dacă nu este așa, găsiți alta 
sau încercaţi să schimbaţi cuvintele până când vi se par potrivite. 

Desigur, s-ar putea să simţiți o rezistență emoțională în 
fața oricărei afirmaţii atunci când o rostiți pentru prima dată, 
mai ales dacă are cu adevărat foarte multă forță și va determina 
o modificare importantă în conștiința dumneavoastră. Este 
vorba pur și simplu despre teama noastră naturală de schimbare 
și evoluție. 

5. Amintiţi-vă întotdeauna că vreti să creați ceva proaspăt, 
nou. Nu încercaţi să refaceți sau să schimbaţi un aspect ce 
exista și înainte. Procedând astfel, ar însemna să opuneți 
rezistență față de starea de fapt, ceea ce determină conflict i 
luptă. Cel mai bine este să acceptați si să faceți față oricărei 
situaţii care apare în viața dumneavoastră, considerând în 
acelasi timp fiecare moment ca o ocazie nouă şi favorabilă 
pentru a începe să creați exact ceea ce doriţi şi ce vă poate 
aduce fericirea supremă. 

6. Afirmațiile nu au menirea să vă contrazică sau să vă 
modifice sentimentele sau emotiile. Este important să vă 
acceptați și să vă trăiţi toate sentimentele, inclusiv pe cele 
așa-zise „negative“, fără a încerca să le schimbaţi. În același 
timp, afirmaţiile vă pot ajuta să vă formaţi un punct de vedere 
Bu asupra vieții, care să vă permită să aveți experiențe din ce 
în ce mai satisfăcătoare pe viitor. 
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7. Încercaţi să obtineti într-o măsură cât mai mare sentimentul 
de încredere, să trăiţi senzatia cât mai reală că afirmaţiile 
dumneavoastră pot fi adevărate. Alungaţi temporar (cel puţin 
câteva minute) toate îndoielile şi ezitările şi puneți-vă întreaga 
energie mentală şi emoțională în afirmaţiile rostite. 

Dacă în timpul enunțării afirmațiilor apar îndoieli, rezistență 
sau gânduri negative, efectuaţi unul dintre procedeele de 
înlăturare a blocajelor sau procedeul afirmațiilor scrise, pe 
care le găsiți în partea a patra a cărții. 

În loc să enunțați afirmaţiile mecanic, încercați să simțiți 
că aveți cu adevărat puterea să creați realitatea dorită (ceea 
ce este adevărat!). Eficiența cuvintelor rostite va fi cu mult 
mai mare. 

Afirmațiile pot fi de sine stătătoare sau se pot combina 
cu vizualizarea. O soluție foarte eficientă este includerea lor 
în perioadele obișnuite de meditaţie prin vizualizare creativă. 
Ulterior, pe parcursul cărții, vă voi da mai multe idei despre 
felurile în care puteți folosi afirmaţiile. 

Pentru mulți oameni, acestea sunt foarte puternice și 
însuflețitoare atunci când fac referiri la o sursă spirituală. 
Menţionarea lui Dumnezeu, a unei zeițe, a universului, a unei 
puteri superioare, a spiritului, a Pământului Mamă, a iubirii 
divine sau a oricărui alt termen pe care îl preferați adaugă energie 
spirituală afirmației si recunoaștere față de sursa universală a 
tuturor lucrurilor. 

lată câteva exemple: 


Am în mine infinita putere creatoare a Zeitei. 
lubirea Divină lucrează prin mine aici și acum 
pentru a crea acest lucru. 
Cristos din mine săvârşeşte miracole în viața mea, aici și acum. 
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Eu sunt una cu Marele Spirit. 

Sinele meu superior mă ghidează în tot ceea ce fac. 
Dumnezeu trăiește în mine și se manifestă în lume prin mine. 
Mulţumesc Pământului Mamă pentru că mă hrăneste 

și mă sustine în toate zilele. | 
Lumina lui Dumnezeu mă înconjoară, dragostea lui Dumnezeu 
mă îmbrățișează, puterea lui Dumnezeu curge prin mine. 
Dumnezeu este cu mine oriunde aș fi și totul este bine! 
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ÎN CIND EOE VIB a a 


Uneori, cei care au studiat filozofiile orientale ori s-au 
angajat pe o anumită cale spirituală au o oarecare ezitare când 
aud pentru prima dată de vizualizarea creativă. Pentru ei, 
conflictul este dat de aparentul paradox pe care îl văd între 
ideea de „a fi aici şi acum“, a renunța la ataşamente și dorințe, 
si aceea de a fixa obiective şi de a crea ceea ce vrei în viață. 
Spun aparentul paradox, pentru că, de fapt, nu există nicio 
contradicţie între cele două învățături atunci când sunt înțelese 
la un nivel mai profund. Amândouă sunt principii importante 
care trebuie înțelese și trăite pentru a deveni o persoană 
constientă. Pentru a vă arăta cum se îmbină unul cu altul, am 
să vă împărtăşesc punctul meu de vedere în legătură cu 
procesul evoluției interioare. 

Majoritatea oamenilor care aparțin culturii noastre s-au 
îndepărtat de conştientizarea esenței lor spirituale. Ne-am 
pierdut pentru o vreme legătura constientă cu sufletul și în acest 
fel ne-am irosit sentimentul de putere și de responsabilitate 
pentru propria viață. În sinea noastră ne simțim într-un fel 
neajutoraţi, lipsiți de puterea de a face schimbări reale în modul 
nostru de trai sau în viaţa tuturor. Sentimentul interior de 
neputinţă ne determină ca în compensație să încercăm și chiar 
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să facem eforturi mari pentru a ajunge într-o poziție care să 
ne confere oarecare putere sau control. 

Prin urmare, cei mai mulţi dintre noi devenim orientati 
către scop într-o măsură foarte mare; ne ataşăm emoțional 
de lucruri și de oamenii din afară, de care simțim că avem 
nevoie pentru a fi fericiți. Simţim că „lipsește“ ceva în interiorul 
nostru şi devenim încordați, anxioși si stresaţi, încercând mereu 
să umplem acest gol, să manipulăm lumea exterioară pentru 
a ne împlini dorințele. 

Trăind în acest fel, mulţi dintre noi ne fixăm scopuri și 
încercăm să creăm ceea ce dorim în viață, dar din păcate, la 
acest nivel al conștiinței, lucrurile nu funcționează deloc... fie 
că ne ridicăm chiar noi atât de multe obstacole încât nu putem 
reuși, fie că reuşim să ne atingem obiectivele, dar după aceea 
descoperim că nu ne aduc fericirea interioară pe care ne-o dorim. 

În momentul în care ne dăm seama de această dilemă, 
începem să ne deschidem către calea spirituală. Înțelegem că 
pur și simplu trebuie să existe ceva mai mult în viață și începem 
să ne uităm după acel ceva. 

În căutarea noastră putem trece prin experienţe si 
transformări numeroase și diverse, dar în cele din urmă 
redevenim treptat noi înșine. Revenim la cunoașterea esenței 
noastre spirituale — energia universală din interiorul nostru, al 
tuturor. Trăind această experiență, ne putem recăpăta puterea 
spirituală și golul din noi se umple dinspre interior. 


æ 


Acum să revenim la paradoxul nostru. 

Când ieşim din starea de gol interior, de aviditate, care 
ne împinge la manipularea lucrurilor, prima şi cea mai 
importantă lecţie pe care o avem de învăţat este să ne detașăm. 
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Trebuie să ne relaxăm, să încetăm lupta, să renunţăm să facem 
eforturi atât de mari, să încetăm să manipulăm oamenii şi 
situațiile pentru a obține ceea ce vrem şi avem nevoie, de fapt 
să încetăm să mai facem atât de multe lucruri şi în schimb să 
trăim pentru un timp experiența de a fi, pur și simplu. 

Atunci descoperim dintr-odată că de fapt ne este bine, 
că ne simţim chiar minunat îngăduindu-ne să fim așa cum 
suntem, iar lumii să fie așa cum este, fără să mai încercăm să 
schimbăm lucrurile. Aceasta este experiența fundamentală de 
a fi aici şi acum, sau ceea ce filozofia budistă înțelege prin 
„a te desprinde de orice atasament“. Este similară cu 
conceptul crestin „Facă-se voia Domnului“. Este o experiență 
eliberatoare și deosebit de importantă în cadrul oricărei căi a 
căutării de sine. 

După ce veți repeta din ce în ce mai des această experiență, 
veți deschide canalul către propriul suflet și, mai devreme sau 
mai târziu, prin dumneavoastră va începe să curgă tot mai 
multă energie creatoare. Veţi începe să constatați că sunteți 
făuritorii propriei vieți și al oricărui lucru care vi se întâmplă și 
veți deveni interesaţi să construiți mai multe situaţii care să vă 
ofere mulțumiri şi dumneavoastră, și altora. Veţi vrea să vă 
concentrați energia către scopurile cele mai înalte și mai pline 
de satisfacţii, care sunt reale pentru dumneavoastră la un 
moment dat. Veţi înțelege că viața poate fi bună, îmbelșugată 
şi deseori distractivă şi că a avea ceea ce doriți cu adevărat, 
fără luptă și efort, face parte din dreptul pe care l-ați primit la 
nastere numai pentru faptul că trăiţi. Este momentul când 
vizualizarea creativă poate deveni un ajutor deosebit de 
important. 
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Un „paradox“ spiritual 


lată o metaforă care sper că va limpezi mai bine lucrurile: 


Să ne imaginăm că viața ar fi un râu. Majoritatea 
oamenilor se agaţă de maluri, fiindu-le frică să-si dea 
drumul și să riște să fie purtați de curentul apei. La un 
moment dat, fiecare dintre noi trebuie să vrea pur și 
simplu să-și dea drumul și să aibă încredere că râul îl va 
duce mai departe în siguranță. În acel moment, învăţăm 
„să ne lăsăm purtați de curent“ și sentimentul pas 
minunat. 

După ce ne obișnuim să ne aflăm în curentul râului, 
putem începe să ne uităm înainte și să ne ghidăm direcția 
de urmat, văzând unde cursul pare mai bun, cârmind 
printre bolovani și butuci și alegând dintre canalele si 
brațurile râului pe acela pe care preferăm să călătorim, în 
tot acest timp fiind în continuare „purtaţi de curent“. 


Această metaforă ne arată cum putem accepta să trăim 
aici și acum, urmând cursul vieții și în același timp orientându- 
ne în mod conștient către scopurile noastre și asumându-ne 
responsabilitatea de a ne crea propria viață. 

Amintiți-vă că vizualizarea creativă este o metodă ce poate 
fi utilizată în orice scop, inclusiv pentru evoluţia spirituală. 
Este deseori foarte util să folosim vizualizarea creativă pentru 
a ne imagina pe noi înșine mai relaxaţi, mai deschişi, plutind 
pe val, trăind aici și acum și conectaţi în permanență la propria 
noastră esență interioară. l 


Fie ca întotdeauna 
să fiți binecuvântati 
cu tot ce vă dorește inima. 
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PARTEA A DOUA 


FOLOSIREA 
VIZUALIZĂRII CREATIVE 


Æ 


Cereti şi vi se va da; 
căutați și veți afla; 
bateti şi vi se va deschide. 
Căci oricine cere ia, 
cel care caută află 
si celui care bate i se va deschide. 
| Matei 7:7-8 


INCLUDEȚI 
VIZUALIZAREA CREATIVĂ 
ÎN VIAȚA DUMNEAVOASTRĂ 
— gp 


După cum ați văzut în partea întâi, tehnica de bază a 
vizualizării creative nu este dificilă. Acum, lucrul cel mai 
important este să vă obișnuiți să o folositi în asa fel încât să 
aibă cu adevărat efect și să vă ajute să faceți schimbări pozitive 
în viață. Pentru a obține rezultate cât mai bune prin utilizarea 
acesteia, este necesar să înțelegeți anumite concepte și să 
învățați alte câteva tehnici. 

Lucrul cel mai important, de care trebuie să ţineţi mereu 
cont, este să folosiți des vizualizarea creativă, să o includeți 
practic în viața zilnică. Mulţi au ajuns la concluzia că cel mai 
bine este să fie exersată zilnic, măcar câte puțin, mai ales la 
începutul deprinderii ei. 

Eu v-as sugera să faceți în mod periodic o meditaţie de 
vizualizare creativă de circa cincisprezece minute, în fiecare 
dimineață la trezire şi în fiecare seară înainte de culcare (sunt 
perioadele din zi în care vizualizarea este cel mai eficientă), 
iar dacă reusiti, și la mijlocul zilei. Începeți întotdeauna 
meditaţiile cu o relaxare profundă, iar apoi continuaţi cu orice 
vizualizări sau afirmaţii doriți. 

Există multe metode diferite de folosire a vizualizării 
creative şi sarcina dumneavoastră este să vă amintiți să le 
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încercaţi în momentele cele mai potrivite. Dacă este practicată 
conștient, ea poate însemna un nou mod de gândire şi viață. 
Prin urmare, veți avea nevoie de practică. 

Încercaţi această tehnică în situaţii și circumstanțe diferite 
și folosiţi-o cât de des puteți, pentru orice tip de problemă pe 
care aveți nevoie s-o rezolvaţi. Dacă un anumit aspect vă 
preocupă sau vă nedumerește ori dacă vă simţiți descurajați 

sau frustraţi în legătură cu o problemă anume, întrebați-vă 
dacă există vreo modalitate prin care ați putea folosi vizualizarea 
creativă în sprijinul dumneavoastră. Formaţi-vă obiceiul de a 
o folosi în orice moment care vi se pare potrivit. 

Nu vă descurajați dacă în urma practicării vizualizării 
creative nu obţineţi imediat un succes total. Nu uitaţi că 
majoritatea oamenilor au de lăsat în urmă mulți ani pe care 
i-au trăit gândind negativist. Este nevoie de timp pentru a 
schimba obiceiuri formate într-o viață de om. De asemenea, 
mulți dintre noi avem unele sentimente și atitudini esențiale 
care ne pot încetini încercările de a ne trăi viața într-un mod 
mai conștient. 

Din fericire, vizualizarea creativă este un proces înnăscut 
atât de puternic, încât chiar şi numai cinci minute de meditaţie 
conştientă, pozitivă, pot contrabalansa ore, zile sau chiar ani 
de gândire negativistă. 

Deci este necesar să aveți răbdare. Aţi avut nevoie de o 
viață întreagă pentru a crea lumea în care trăiţi acum. Probabil 
că nu este posibil s-o schimbaţi instantaneu. Cu perseverență 

și înțelegând corect procedeul, veți reuși să creaţi în viața 
dumneavoastră situații care v-ar putea părea miraculoase. 

Două dintre aspectele pe care le consider deosebit de 
importante pentru modul în care am deprins eu vizualizarea 
creativă sunt: 
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Includeţi vizualizarea creativă în viața dumneavoastră 


|. Lectura regulată a unor cărți care mi-au oferit inspirație 
și ajutor pentru a reuşi să nu-mi abandonez cele mai înalte 
aspirații și idealuri și/sau care m-au încurajat în momente 
dificile. De obicei țin lângă capătul patului o carte din care 
citesc în fiecare zi o pagină sau două. 

2. Un prieten sau (ideal) un grup de prieteni care caută și 
ei să înveţe să trăiască mai conștient și care m-au sustinut și 
m-au ajutat în eforturile pe care le-am făcut. O modalitate 
importantă prin care ați putea obține acest gen de sprijin, 
dăruindu-l la rândul dumneavoastră altora, constă în participarea 
regulată sau ocazională la cursuri sau ateliere de lucru pentru 
dezvoltarea conștientizării, la grupuri sau terapii de sprijin. 

În capitolele care vor urma vă voi învăța diferite tehnici, 
idei, exerciții și meditații. Alegeţi-le pe cele pe care le simțiți 
mai potrivite și mai eficiente. Există multe niveluri diferite și 
moduri de abordare a vizualizării creative, aşa că am încercat 
să includ în expunere o diversitate de practici. Este posibil ca 
într-o anumită situație una dintre ele să fie potrivită, iar o alta 
nu. Urmaţi-vă propriul flux energetic și folosiți-o pe aceea de 
care vă simtiti mai atrași. 

De exemplu, într-un caz particular, încercați să rostiți 
unele afirmaţii şi vedeți că pur și simplu nu le puteți repeta 
sau simţiți că nu obţineţi niciun efect. În acest caz ați putea 
alege un procedeu de înlăturare a blocajelor sau de intrare în 
contact cu ghidul interior pentru a cere clarificări sau pur și 
simplu aţi putea renunţa la încercare pentru un timp, 
concentrându-vă asupra altor lucruri. 

Ceea ce funcționează într-un anumit moment s-ar putea 
să nu funcţioneze în altul, iar ceea ce i se potrivește unuia s-ar 
putea ca altuia să nu i se potrivească. Aveţi întotdeauna 
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încredere în propria persoană și în cele mai profunde intuiții 
ale dumneavoastră. 

Dacă aveti senzaţia că forțați, exagerați, faceți efort sau 
o stare de încordare, renunțați pentru moment. 


ajungeti într- sait 
i ati de un lucru util, eliberator, 


Dacă vi se pare că vă ocup 
energizant, însuflețitor, inspirator, continuaţi. 
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A FI, A FACE, A AVEA 
INI ANI ENI IN, N 


Ne putem gândi la viață sub trei aspecte, pe care le-am 
putea numi „a fi“, „a face“ şi „a avea“. 

„A fi“ este experiența fundamentală a vieții și a constiintei, 
pe care o trăim atunci când suntem cu totul concentrați asupra 
momentului prezent, experiența prin care suntem noi înşine 
cu totul și liniștiți în sinea noastră. 

„A face“ înseamnă miscare și activitate, izvorând din energia 
naturală creatoare care curge prin orice ființă vie și reprezintă 
sursa vitalității noastre. 

„A avea“ este starea de a fi în relaţie cu alți oameni sau cu 
diferite lucruri din univers. Este capacitatea de a îngădui și a 
accepta ca unele lucruri și persoane să facă parte din viata 
noastră; înseamnă să ne simțim bine împărțind același spațiu 
cu ele. 

„A fi“, „a face“ ṣi „a avea“ sunt ca un triunghi în care 
fiecare parte le susține pe celelalte. 


a fi 


a face a avea 
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Între ele nu există conflict. 
Toate se manifestă simultan. 


si trăiască viața în sens invers: 


4 AA i să 
eseori oamenii încearc 
E ru a face mai 


multe lucruri sau mai mulți bani penti na 
e care si le doresc, astfel încât să fie mai fericiți. 
sul este invers. Trebuie ca mai întâi să fiţi 
apoi să faceți ceea ce aveți nevole sa 


să aibă mai 
multe activități p 
De fapt, proce 
cine sunteți cu adevărat, 
faceți, pentru a avea ceea ce vreti. 
Scopul vizualizării creative este: 


Să ne conecteze la propria ființă. 


e să ne concentrăm și să înlesneasc 


Să ne ajut i l a 
extindă si să pună în ordine ceea ce avem. 


Să adâncească, să 
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ă ceea ce facem. 


TREI ELEMENTE NECESARE 
— p- 


Există în dumneavoastră trei elemente care determină 
gradul de succes pe care-l veți avea folosind vizualizarea 
creativă în orice situație dată: 

|. Dorinta. Trebuie să doriți cu adevărat să aveți sau să 
creați ceea ce ați ales să vizualizati. Întrebați-vă: „Îmi doresc 
cu adevărat, din toată inima, să realizez/să obțin acest lucru?“ 

2. Credinta. Cu cât credeți mai mult în obiectivul ales și în 
posibilitatea de a-l atinge, cu atât veţi fi mai siguri că veți reuși. 
Întrebaţi-vă: „Cred cu adevărat că acest obiectiv poate fi 
îndeplinit?“ și „Cred că este posibil ca eu să-l realizez?“ 

3. Acceptarea. Trebuie să vă doriți să acceptați şi să aveți 
ceea ce căutați. Uneori se întâmplă să urmărim niște scopuri 
fără ca de fapt să vrem să le atingem; ne simțim mai bine în 
cursul procesului de urmărire a unui scop. Întrebaţi-vă: „Vreau 
eu într-adevăr să am acest lucru?“ 


Suma acestor trei elemente reprezintă ceea ce eu numesc 
intenție. Când aveți intenţia puternică de a crea ceva — adică 
vă doriți puternic un anume lucru, credeți pe deplin că îl puteți 
face/obţine şi sunteți absolut de acord să-l aveţi , atunci există 
o posibilitate foarte mare ca acel lucru să se manifeste în viața 
dumneavoastră într-un fel sau altul. 
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Cu cât intenția pe care O aveţi este mai cam şi mai 
puternică, cu atât mai repede şi mai uşor veți obţine rezultate 
prin vizualizarea creativă. Întrebați-vă porcas cum este 
intenția pe care o aveţi. Dacă vă dați seama câ este m x- 
nesigură, analizați totul mai profund, pentru a veclea ce îndo i 
i, conflicte sau griji. Uneori ezitările ar putea îi 
ă unele sentimente și convingeri pe sa 
tizati si să le vindecați. În alte cazuri, 
diciu că scopul fixat nu vă este cu 


aveţi, ce temer 
un semn că exist 
trebuie să le conștien 
ezitarea ar putea fi un ind 
adevărat potrivit. 


CONTACTUL 
CU SINELE SUPERIOR 
E CI, E 


Dacă vreţi ca vizualizarea creativă să fie eficientă și să 
aveţi succes, unul dintre pașii cei mai importanți pe care-i 
aveţi de făcut este să căpătaţi senzația că sunteți în legătură 
cu sursa dumneavoastră spirituală interioară. 

Aceasta este locul din care primiți cantități infinite de 
dragoste, înțelepciune și energie din univers. Pentru dumnea- 
voastră, sursa poate însemna Dumnezeu, o zeiță, inteligența 
universală, Marele Spirit, puterea supremă sau adevărata 
dumneavoastră esență. În orice fel ați conceptualiza-o, poate 
fi găsită aici și acum, în fiecare dintre noi, în ființa noastră 
interioară. 

V-aţi putea gândi la contactarea sursei interioare ca la 
intrarea în legătură cu sinele dumneavoastră superior, ființa 
înțeleaptă care sălășluieşte în interior. Starea în care suntem 
în contact cu acesta se caracterizează printr-un sentiment 
adânc de cunoaștere și siguranță, de putere, iubire și înțelepciune. 
Ştiţi atunci că vă creați propria experiență de viață și că aveți 
puterea de a determina experiențele cele mai importante și 
mai necesare pentru procesul individual de învăţare. 

Am trecut cu toții prin experiența intrării în contact cu 
sinele nostru superior, deși poate că nu am conceput-o în 
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acest fel. Senzaţia că suntem foarte sus, foarte puternici, că 
totul ne este foarte limpede, că ne aflăm „deasupra întregii 
lumi“ sau că suntem „capabili să mișcăm munții din loc“ 
reprezintă toate indicii ale acestei asocieri. La fel se întâmplă 
şi când ne îndrăgostim: ne simțim atât de bine și ni se pare că 
toată lumea este a noastră, pentru că iubirea față de o altă 
ființă ne leagă de sinele nostru superior. 

Când veţi trăi pentru prima dată în mod constient această 
legătură cu sinele superior, veți descoperi că este-o stare care 
pare să vină și să treacă mai degrabă la întâmplare. Într-un 
moment vă puteți simţi puternici, creativi, cu o viziune clară, 
iar în momentul următor puteți fi aruncați înapoi în confuzie 
și nesiguranță. S-ar părea că acest mecanism face parte în mod 
firesc din proces. Odată ce deveniți conștienți de sinele 
dumneavoastră superior, îl puteți solicita oricând aveţi nevoie 
de el. Treptat veți descoperi că este cu dumneavoastră din ce 
în ce mai mult timp. 

Legătura dintre personalitatea dumneavoastră și sinele 
superior este un canal cu două sensuri şi este important să 
stimulati ambele direcții: 

Receptivă: Atunci când vă reduceți personalitatea la tăcere 
în timpul meditației și intraţi într-un spațiu al lui „a fi“, deschideti 
un canal prin care înțelepciunea și îndrumarea superioară pot 
ajunge la dumneavoastră prin mintea intuitivă. Puteți pune 
întrebări și vă puteți aștepta să primiți răspunsuri sub forma 
unor cuvinte, imagini mentale sau sentimente. 

Activă: Atunci când vă trăiţi viața activ, conștientizând că 
sunteți creatorul ei, alegeți ceea ce doriți să creați și canalizați-vă 
energia, puterea și înțelepciunea infinită a sinelui superior către 
manifestarea alegerilor făcute prin vizualizare creativă și prin 


afirmații. 
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Contactul cu sinele superior 


Când ambele direcții ale canalului permit curgerea liberă 
sunteți ghidaţi de înțelepciunea superioară și pe baza acestei 


îndrumări faceți propriile alegeri și vă creaţi o lume în modul 
cel mai elevat și mai frumos. 


æ 


Aproape orice formă de meditatie vă conduce în cele din 
urmă la experienta intrării în contact cu sursa dumneavoastră 
spirituală sau cu sinele superior. Nu vă faceti probleme dacă 
nu sunteți siguri de felul în care se manifestă această experiență, 
continuaţi pur și simplu să practicaţi relaxarea, vizualizarea și 
afirmaţiile. Până la urmă veţi începe să trăiţi în timpul meditaţiilor 
unele momente în care apare un fel de „clic“ în conștiință si 
realizați că toate lucrurile menționate au într-adevăr efect. 
Ati putea simți chiar un flux intens de energie care vă străbate 
corpul sau o căldură care vă iradiază în toată fiinta. Acestea 
sunt semne că începeți să canalizați energia sinelui superior. 

lată un exercițiu de vizualizare creativă care vă va ajuta să 
vă „acordați“ la această senzaţie. L-ai putea practica cu 
regularitate la începutul perioadelor de meditaţie: 

Stati așezați sau întinși la orizontală, într-o poziție 
confortabilă. Relaxaţi-vă complet... lăsaţi orice tensiune 
să se scurgă afară din corpul si mintea dumneavoastră... 
respiraţi încet și adânc... relaxaţi-vă din ce în ce mai profund. 

Vizualizaţi o lumină care străluceşte în inima dumnea- 
voastră, umplând-o de căldură. Simţiți cum se întinde si 
crește — cuprinzându-vă din ce în ce mai mult, până când 
deveniți ca un soare luminos, iradiind energia iubirii către 
oricine și orice există în jurul dumneavoastră. 

Spuneţi-vă încet şi cu convingere: „Lumina și dragostea 
divină curg prin mine și radiază dinspre mine spre tot ce 
există în jurul meu.“ 
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Repetati aceste cuvinte de multe ori, până când 
căpătați senzația intensă a energiei spirituale individuale. 
Dacă doriţi, puteți folosi orice alte afirmaţii ale propriei 
puteri, lumini sau capacități creatoare, de exemplu: 


Dumnezeu lucrează acum prin mine. 
Sunt plin de energie creatoare. 
Lumina din interiorul meu creează miracole 
în viața mea aici și acum. 
Sau folositi orice frază care are pentru dumneavoastră 


semnificaţie și putere. 
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LĂSAȚI-VĂ PURTATI 
DE CURENTUL VIEȚII 
— 


Singura modalitate eficientă de a folosi vizualizarea 
creativă este În spiritul căii Tao — lăsându-vă „purtați de 
curent“. Aceasta înseamnă că nu trebuie să faceți eforturi 
pentru a ajunge acolo unde vă doriți, ci pur ṣi simplu să vă 
păstraţi în minte cu claritate locul unde vreți să vă aflati, iar 
apoi, cu răbdare și mereu în armonie, să urmaţi cursul râului 
vieții până când atingeți acel punct. În drumul său către scopul 
ales, râul vieţii poate lua uneori un curs şerpuitor. Câteodată 
s-ar putea să vi se pară că vă îndreptați într-o direcție cu totul 
diferită, totuși pe termen lung aceasta este o modalitate mai 
lipsită de efort și mai armonioasă decât aceea de a face eforturi 
mari și de a lupta cu îndârjire pentru a vă atinge scopul. 

A vă deplasa în direcţia curentului înseamnă să abordați 
scopurile într-o manieră mai degajată (chiar dacă par să fie 
foarte importante) și să fiți capabili să le modificaţi dacă apare 
ceva mai potrivit si mai satisfăcător pe parcurs. Înseamnă să 
menţineţi acel echilibru care să vă permită să păstraţi clar în 
minte destinaţia, dar în același timp să vă bucurați de toate 
imaginile frumoase pe care le întâlniți de-a lungul drumului și 
chiar să vă doriți să vă adaptați scopul dacă viața începe să vă 
poarte într-o altă direcție. Pe scurt, s-ar putea spune că ar 
trebui să fiți fermi și în același timp flexibili. 
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Dacă acordați prea multă încărcătură emoţională 
posibilității de a nu vă atinge scopul (dacă ați fi foarte aracin 
în cazul în care nu veți reuși ceea ce vă doriti), veți avea 
tendința să lucraţi împotriva dumneavoastră. De frica de a 
nu obtine ceea ce vreți, ați putea impulsiona de fapt kema 
nereuşitei la fel de mult sau poate chiar mai mult decât 


energizați scopul în sine. 
Dacă descoperiţi că sunteți foarte atașați de un scop, 


probabil ar fi foarte potrivit si eficient să lucraţi mai întâi asupra 
sentimentelor pe care le aveți în această privinţă. S-ar potea 
să fie nevoie să analizati bine de ce anume vă temeti în logata 
cu neatingerea scopului și să rostiți afirmaţii care să vă mea Să 
vă simțiţi mai încrezători şi mai liniștiți sau care să vă ajute să 
vă înfruntaţi temerile. 

De exemplu: 


Totul este perfect în desfășurarea universului. 
Nu am nevoie să mă agăt de nimic. 
Pot să mă relaxez și să mă detasez. 
Pot să merg în direcția curentului. 

Am încredere în propriul meu progres. 
Beneficiez întotdeauna de tot ce am nevoie. 
Nutresc toată dragostea de care am nevoie 

în propria mea inimă. 
Sunt o persoană plăcută și iubitoare. 
Sunt eu însumi în totalitate. 


lubirea divină mă călăuzește și îmi poartă întotdeauna de grijă. 


Universul este o sursă veșnică. 


S-ar putea să consideraţi util să efectuaţi unele dintre 
procedeele de deblocare pe care vi le voi explica mai departe. 
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Lăsați-vă purtați de curentul vieţii 


Desigur, este în regulă și dacă veţi folosi vizualizarea 
creativă pentru ceva față de care manifestați un ataşament 
emoțional puternic, iar uneori ea se va dovedi chiar deosebit 
de eficientă. Dar dacă nu obţineţi rezultate, trebuie să înțelegeți 
că este posibil ca de fapt să încercați să vizualizati ceva din 
teama față de ce s-ar putea întâmpla în caz contrar. Atunci 
este important să vă relaxaţi și să vă asumaţi sentimentele, să 
acceptați ideea că s-ar putea să nu vă realizați imediat 
obiectivul, să vă analizați mai profund temerile și să înțelegeți 
că rezolvarea acestui conflict este probabil un domeniu 
important de evoluție pentru dumneavoastră şi o ocazie 
minunată de a ajunge să vă cunoașteți la un nivel mai profund. 

În orice moment din timpul practicării vizualizării creative, 
dacă aveți impresia că încercați să fortati nota sau să faceţi 
presiuni pentru ca lucrurile să meargă într-o direcţie pe care 
par să nu vrea s-o urmeze, retrageți-vă un moment, luați puţină 
distanță și întrebați-vă sinele su perior dacă acesta este cel mai 
bun lucru pentru dumneavoastră și dacă vi-l doriți cu adevărat 
sau nu. S-ar putea să nu fiţi încă pregătiți pentru el ori e posibil 
ca universul să încerce să vă arate ceva mai bun, la care nici 
măcar nu v-aţi gândit. 

Cineva mi-a spus de curând povestea sa. Cu câțiva ani în 
urmă, încerca să devină actor de comedie. A cumpărat această 
carte și a încercat să se vizualizeze ca un comedian de succes. 
Oricât se străduia, pur și simplu nu putea să obțină o imagine 
limpede sau să aibă senzația clară a acestei realizări. A 
interpretat acest lucru ca pe un mesaj că era nevoie să-şi 
reexamineze scopurile. După multe căutări sufletești, s-a întors 
la studii și a devenit pastor și psihoterapeut, îndeplinindu-și 
cu multă plăcere munca. În prezent este și gazda unei emisiuni 
foarte apreciate la o televiziune națională, care se ocupă de 
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paranormale. Această combinație 
potriveste. perfect! În cazul lui, 
alizeze ceea ce credea că-și 


fenomene metafizice şi 
profesională neobişnuită i se 


faptul că nu a fost în stare să vizu esca 
dorea l-a ajutat să-și găsească o direcţie cu totul nouă în viață. 


Povestea respectivului este un exemplu bun, care ne dă că 
s-ar putea să nu știm întotdeauna ce vrem; trebuie să permitem 


lucrurilor să se desfășoare de la sine. 
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O parte foarte importantă a întregului proces de 
vizualizare creativă constă în dezvoltarea unui simț al 
prosperității. Aceasta înseamnă că este nevoie să înţelegem 
sau să adoptăm în mod conştient punctul de vedere conform 
căruia universul este abundent, iar viața încearcă de fapt să ne 
aducă ceea ce inima și sufletul doresc cu adevărat — atât 
spiritual, mental, emoțional, cât și fizic. Aproape orice lucru 
de care aveți nevoie cu adevărat există şi poate fi solicitat; 
trebuie doar să credeți că este așa, să fie ceva ce vă doriți cu 
intensitate și ce să vreți să acceptați. 

Una dintre cele mai frecvente cauze de nereușită atunci 
când căutați ceva ce vă atrage este „zgârcenia programării“. 
Aceasta este o atitudine sau un set de convingeri despre viață 
care sună cam așa: 


Nu există destul pentru toată lumea... 
Viata înseamnă suferință... 
Este imoral sau egoist să fii îndestulat atunci când alții nu au... 
Viata este grea, dificilă, o vale a plângerii... 
Trebuie să muncești din greu și să faci sacrificii 
pentru tot ce obtii... 
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Este mai nobil și mai spiritual să fii sărac... 


Toate aceste păreri sunt greșite. La baza lor stă honeg 
felului în care functionează universul sau înțelegerea greşită a 
unor principii spirituale importante. Aceste stai al i vă 
sunt de niciun folos, nici dumneavoastră, nici altcuiva, e ape 
decât să ne limiteze pe toți și să ne împiedice în acest fel să ne 
realizăm starea naturală de prosperitate și de împlinire pe 
toate planurile. | 

Este adevărat că, în momentul de față, pentru mulți 

oameni așa arată realitatea într-o lume a foametei și price, 
dar nu avem nevoie să creăm și să perpetuăm această peitata, 
Există în lume mijloace prin care să fie satisfăcute nevoile 
tuturor fiintelor de pe pământ, dacă vrem să ne deschidem 
mintile către această posibilitate si să schimbăm felul în care 
utilizăm şi distribuim resursele mondiale. Universul este o 
nesfârșită sursă de abundență şi prosperitatea este menirea 
firească a fiecăruia dintre noi, atât din punct de vedere spititual, 
cât si material, în așa fel încât să existe un echilibru și o armonie 
atât între noi, cât si cu pământul care ne hrănește. 

În vremurile moderne, omul a pierdut legătura cu starea 
sa naturală de prosperitate. Creăm împreună o lume de mari 
dezechilibre, în care relativ puțini oameni au cu mult mai niui 
decât au nevoie si epuizează resursele naturale cu o viteză 
alarmantă, în timp ce majoritatea trăiesc în lipsuri. Suntem cu 
toţii responsabili pentru că am acceptat această voia dar 
o putem schimba modificându-ne atât concepțiile, cât și aa 
de viață. Trebuie să ne recăpătăm capacitatea de a aprecia și a 
ne bucura de plăcerile simple ale vieţii. Trăim într-o lume 
industrializată si mulți dintre noi avem nevoie să ne găsim un 
stil de viață mai simplu, mai natural. Trebuie să înțelegem că, 
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după ce ne sunt satisfăcute nevoile esenţiale, manifestarea 
abundenței se leagă mai mult de exprimarea talentelor creatoare 
care ne pot aduce satisfacţii și de deprinderea de a dărui și de 
a primi într-un mod mai echilibrat decât are loc în situația 
unui consumism extravagant. 

Pământul pe care viețuim este un loc ale cărui bunătate, 
frumusețe și belșug sunt infinite. Singurul „rău“ vine din neînțele- 
gerea acestui adevăr. Răul (ignoranta) este ca o umbră — nu 
are o substanță proprie, este pur și simplu lipsa luminii. Nu 
putem face o umbră să dispară încercând să ne luptăm cu ea 
sau opunându-i o formă de rezistență emoțională sau fizică. 
Singura cale prin care putem determina evanescenţa unei 
umbre este să proiectăm o lumină asupra ei. 

Analizați-vă convingerile personale și vedeţi dacă nu vă 
trageţi singuri înapoi necrezând suficient în posibilitatea de a 
fi prosperi. Vă puteți vedea în mod real ca o persoană de 
succes, mulțumită, împlinită? Puteți deschide cu adevărat ochii 
către bunătatea, frumuseţea și abundența care sunt peste tot 
în jurul dumneavoastră? Vă puteţi imagina această lume 
transformată într-un mediu îmbelșugat și ocrotitor, în care 
toată lumea poate să-nflorească? 

Dacă nu vă puteți imagina un context pentru o lume care 
să ofere tuturor un trai bun, dându-i fiecăruia aceleași șanse, 
vă va fi greu să creați ceea ce vă doriți în viața dumneavoastră 
personală. Omul are în esență o natură iubitoare și cei mai 
mulți dintre noi nu ne vom îngădui să avem ceea ce vrem, 
atâta timp cât credem că pentru satisfacerea propriilor dorinţe 
ar trebui ca alții să fie privați de ale lor. 

Trebuie să înțelegem unele lucruri mai profund, și anume 
că având ceea ce urmărim cu adevărat în viață, contribuim la 
fericirea întregii umanități și îi ajutăm și pe alţii să aibă parte 
de mai multă fericire pentru ei înșiși. 
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Pentru a obține prosperitatea, este necesar să ne vizualizăm 
trăind aşa cum vrem, făcând ceea ce ne place, fiind satisfăcuți 
cu ceea ce reuşim să realizăm, într-un context general în care 
alți oameni trăiesc la fel de bine. 

Încercaţi să faceți următorul exercițiu pentru a vă stimula 
imaginaţia și pentru a vă extinde capacitatea de a vizualiza 
adevărata prosperitate. 


Meditaţia pentru abundență 


Relaxaţi-vă complet, într-o poziție confortabilă. 

Imaginaţi-vă că vă aflați într-un mediu natural plăcut 
— pe o pajiste verde, întinsă, lângă un pârâu frumos, sau 
pe o plajă albă de nisip, lângă mare. Zăboviţi o vreme 
pentru a vă reprezenta toate detaliile frumoase și a vă 
vedea bucurându-vă și apreciind locurile din jur. Acum 
începeți să mergeţi pentru a ajunge repede într-un loc 
total diferit — poate vă plimbaţi printr-un lan unduitor de 
grâu sau înotați într-un lac. Continuaţi să mergeţi și să 
exploraţi, găsind din ce în ce mai multe spaţii de o mare 
diversitate și excepțional de frumoase — munți, păduri, 
deșerturi, orice vă zămislește fantezia. Găsiţi-vă timp 
pentru a aprecia fiecare loc în parte... 

Acum imaginaţi-vă că vă întoarceți acasă, într-o 
ambianță simplă, dar confortabilă și plăcută, optând pentru 
cea care vi se pare mai potrivită pentru dumneavoastră. 
Imaginați-vă că aveți în jur familia, prietenii. Vizualizați-vă 
lucrând ceea ce vă face plăcere și exprimându-vă 
creativitatea în modalități pe care le simțiți adecvate firii 
dumneavoastră. Sunteţi răsplătiți din plin pentru eforturile 
făcute prin obținerea unei satisfacţii interioare, a aprecierii 
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celorlalți și a recompenselor financiare. Gândiţi-vă că vă simtiti 
împliniți şi că vă bucurati cu toată fiinta de viața pe care o 
trăiţi. Luaţi puţină distanță și vedeți dacă vă puteți proiecta 
mental o lume plină de oameni care trăiesc simplu, și totusi 
în belșug și în armonie unul cu altul și cu întregul Pământ. | 


Afirmații 


Găsesc prosperitatea în simplitate. 
Universul este îmbelșugat și există de toate 
din plin pentru noi toti. 

Abundenta este adevărata mea stare firească. 
Acum sunt gata să o accept pe deplin cu bucurie. 
Dumnezeu este sursa nelimitată și de nădejde 
care-mi împlineşte toate nevoile. 

Merit să fiu prosper și fericit. Acum sunt prosper și fericit! 
Cu cât prosper mai mult, cu atât am mai mule 
pentru a împărți cu toti ceilalți. 

Sunt pregătit să accept toată bucuria și prosperitatea 
pe care viața are să mi le ofere. 

Lumea devine acum un loc îmbelșugat pentru fiecare. 
Obtin succesul financiar ușor și fără efort. 

Acum mă bucur de prosperitate financiară! 

Viaţa este menită să fie amuzantă și eu sunt acum dispus 
să mă bucur de ea. 

Acum am o mulțime de bani pentru nevoile mele personale 
și ale familiei mele. 

Am acum un venit satisfăcător de ______ lei pe lună. 
Sunt deosebit de mulțumit de situația mea financiară. 

Mă simt bogat, sănătos și fericit. 
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Pentru a putea obţine ceea ce vă doriti în viață falosind 
vizualizarea creativă, trebuie să vreți şi să fiți capabili să 
acceptaţi cele mai bune lucruri pe care viața are să vi le ofere 
— și care compun „binele“ dumneavoastră personal. 

| Oricât ar părea de ciudat, multora dintre noi le ii A 
să accepte posibilitatea de a avea ceea ce vor de la Va, De 
obicei această dificultate izvorăște dintr-un fel de Tonnment 
de „nevrednicie“ pe care l-am căpătat la o vârstă foarte fragedă. 
Convingerea care stă la baza lui sună cam așa: ape fapt, nu 
sunt o persoană foarte bună (plăcută, valoroasă), așadar nu 
merit să am ceea ce vreau.“ 

Alături de această convingere se manifestă totusi de multe 
ori si alte sentimente, de obicei contradictorii, care ne spun 
că suntem buni şi merituoși. Dacă vă daţi seama că vă este 
greu să vă imaginati în circumstanțele cele mai minunate sau 
dacă aveţi gânduri de genul „Niciodată n-aş putea avea așa 
ceva“ sau „Așa ceva nu mi s-ar putea întâmpla mie“, poate ar 
fi o idee bună să vă analizati „imaginea de sine“. 

„Imaginea de sine“ este impresia pe care o aveţi despre 
dumneavoastră, felul în care vă percepeți. Deseori ea este 
foarte complexă şi cuprinde nenumărate aspecte. Pentru a le 
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putea conștientiza pe cât mai multe dintre ele, începeți să vă 
întrebaţi în diferite momente ale zilei și în diferite situaţii: 
„Ce impresie am despre mine acum?“ Încercați să observați 
ce gânduri și imagini despre dumneavoastră vă trec prin minte 
în diverse împrejurări. 

De asemenea, ar fi foarte interesant și revelator să aflați 
care este imaginea fizică pe care o aveţi cu privire la sine, 
întrebându-vă: „Cum mi se pare că arăt în acest moment?“ 
Dacă descoperiți că vă simțiți ciudat, urât, gras, slab, prea 
înalt, prea scund sau în orice alt fel dezavantajos, ar putea fi 
un indiciu că nu vă iubiți suficient pentru a vă dărui ceea ce 
meritați cu adevărat — adică tot ce este mai bun. Mi se întâmplă 
deseori să remarc cu uluire cât de mulți oameni frumoși si 
atrăgători cred despre ei că sunt urâţi, fără merite, nevredhnici. 

Afirmațiile și vizualizarea creativă sunt modalități minunate 
de a vă crea o imagine de sine pozitivă și iubitoare. Odată ce 
vă devine clar de ce nu vă iubiți, începeți să căutaţi orice ocazie 
pentru a face afirmaţii pozitive, apreciative, iubitoare în plan 
personal. Observati situaţiile în care sunteți aspri sau critici 
cu dumneavoastră și încercaţi în mod conștient să fiti mai blânzi 
și mai laudativi. Veţi descoperi că acest lucru vă va ajuta imediat 
să fiți mai afectuoși şi față de ceilalți. 

Gândiţi-vă la calitățile personale pe care consideraţi că le 
aveți. În același fel în care puteţi iubi un prieten bun văzându-i 
totodată greșelile sau neajunsurile, vă puteți iubi și pe 
dumneavoastră pentru ceea ce sunteți cu adevărat, fiind 
conștienți în același timp că există direcții în care aveți nevoie 
să evoluați și aspecte pe care le puteți îmbunătăți. Vă veți 
simți foarte bine și veţi vedea că este o cale prin care puteți 
face adevărate minuni în viața dumneavoastră. 
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Începeți să vă spuneți: 
Sunt o persoană plăcută. 
Sunt bun şi afectuos și am multe de oferit celorlalți. 
Sunt talentat, inteligent și creativ. 
Sunt atrăgător. 
Merit să am ce este mai bun în viață. 
Am multe de oferit celorlalți și toată lumea recunoaște 
acest lucru. 
lubesc lumea și ea mă iubește pe mine. 
Vreau să fiu fericit și să am succes. 


Sau folosiți orice alte cuvinte care vi se par potrivite și 


care simţiți că vă pot fi utile. 
Deseori este foarte eficient să faceți acest gen de afirmaţii 


la persoana a doua, utilizând prenumele. De exemplu: 


Susan, eşti o persoană interesantă și strălucitoare. 
Îmi placi foarte mult. 
John, ești atât de cald și de iubitor! 
Oamenii îţi apreciază cu adevărat această calitate. 


Metoda de a vorbi cu dumneavoastră înșivă dă rezultate 
foarte bune, deoarece imaginea de sine negativă provine în 
mare parte din convingerile căpătate în copilărie pe baza 
aprecierilor unor persoane care v-au spus că sunteţi răi, proști 
sau nepricepuți la diverse lucruri. 

Încercați să vă vedeți propria imagine cât mai limpede 
posibil și dăruiți-vă iubire în același fel în care ați face-o fată 
de orice altă persoană la care ţineţi. Aţi putea gândi ca și cum 
părintele din dumneavoastră ar dărui dragostea și aprecierea 


sa copilului care ați fost. 
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Te iubesc. Eşti o persoană foarte frumoasă. 
lti apreciez sensibilitatea ṣi onestitatea. 


Vizualizarea creativă este o modalitate foarte potrivită 
pentru a vă ocupa de orice problemă fizică pe care considerați 
că o aveți. De exemplu, dacă simţiți că sunteți supraponderali, 
ați putea folosi concomitent două moduri de abordare: 

|. Prin afirmaţii și folosind energia iubirii, începeți să învățați 
să vă iubiți și să vă apreciați mai mult așa cum sunteti acum. 

2. Prin vizualizare creativă și afirmaţii, începeți să vă imaginati 
așa cum ați vrea să fiți — cu o siluetă frumoasă, sănătoși şi 
fericiți. Aceste tehnici pot fi extrem de eficiente pentru 
obținerea unor schimbări reale”. 

Aceleași două tehnici sunt valabile pentru a lucra asupra 
oricărui alt aspect de care nu vă simţiți satisfăcuți. 

Retineti că în fiecare moment sunteţi o altă persoană. 
Fiecare zi este una nouă, care vă oferă ocazia să realizați ce 
persoană minunată, iubitoare și plăcută pentru ceilalți sunteți 
cu adevărat... 

Pe lângă îmbunătățirea imaginii de sine, este util să repetați 
afirmaţii în legătură cu deschiderea față de lume şi cu 
acceptarea tuturor lucrurilor bune ale universului. 

De exemplu: 


Sunt deschis pentru a primi binecuvântările 
acestui univers abundent. 


” Este bine să știți că problemele de greutate și multe altele de 
ordin fizic au în același timp rădăcini emoționale adânci şi ar putea fi 
important să căutați ajutor din partea unui terapeut sau a unui grup 
de sprijin specializat în aceste probleme. 
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Capăt usor și fără efort orice lucru bun (puteti înlocui „orice 
lucru bun“ cu ceva mai concret, ca iubire, prosperitate, 
creativitate, o relație afectuoasă). 

Accept binele meu, care se îndreaptă spre mine aici și acum. 
Cu cât primesc mai mult, cu atât am mai mult 
de oferit celorlalți. 


În continuare vă prezint o meditație pe care o puteți face 
pentru a vă îmbunătăți imaginea de sine și pentru a spori 
capacitatea de a folosi iubirea și energia pe care universul este 
pregătit și nerăbdător să le trimită către dumneavoastră. 


Meditaţie pentru autoapreciere 


Gândiţi-vă că sunteți într-o situație obișnuită, de zi 
cu zi, şi imaginaţi-vă că cineva (o persoană pe care o 
cunoaşteţi sau un străin) vă privește cu multă iubire și 
admiraţie și vă spune un lucru pe care îl apreciază cu 
adevărat la dumneavoastră. Acum imaginaţi-vă alți câțiva 
oameni care se apropie și vă spun că sunteţi o persoană 
cu adevărat minunată. (Dacă vă simțţiți stânjeniți, zăboviţi 
mai mult asupra acestei imagini.) Vizualizaţi din ce în ce 
mai mulți oameni care vin şi se uită la dumneavoastră cu 
foarte multă iubire și respect în priviri. Imaginaţi-vă că vă 
aflați la o paradă sau pe o scenă, cu o mulțime de oameni 
care vă aclamă și vă aplaudă, toți iubindu-vă și apreciindu-vă. 
Le puteţi auzi aplauzele răsunându-vă în urechi. Ridicaţi-vă 
şi faceţi o plecăciune, apoi multțumiţi-le pentru sprijin și 
aprecieri. 
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lată și câteva afirmaţii pentru îmbunătățirea imaginii de sine: 
Mă iubesc și mă accept în totalitate așa cum sunt. 
Nu am nevoie să încerc să plac nimănui. 
Important este că mie îmi place cum sunt. 
Imi place cum arăt și cum mă comport 
f în prezenta altor oameni. 
Imi exprim personalitatea pe deplin, cu ușurință 
și fără reținere. | 
Sunt o fiinţă puternică, iubitoare și creativă. 
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n 


Un alt principiu-cheie este acela al dăruirii sau al „revărsării 


preaplinului sufletesc“. Universul nostru este format din 


energie pură, ale cărei caracteristici sunt mişcarea și curgerea: 
Natura vietii este schimbarea continuă, curgerea neintrerupta. 
Când înțelegem acest lucru, intrăm în ritmul ei și suntem 
capabili să dăruim și să primim fără reținere, ştiind că de fapt 
nu pierdem niciodată nimic, ci câștigăm merai : 
Odată ce începem să învăţăm să acceptăm bunătatea 
universului, vrem în mod firesc să o şi împărțim, înțelegând că 
numai dăruind o parte din energie în beneficiul altora facem 
loc unei cantități şi mai mari care să curgă prin noi. at 
Dacă, din cauza nesiguranței (fricii) și a impresiei că igo 
destul pentru toți“, încercăm să păstrăm sau să ne pp a de 
ceea ce avem, începem să întrerupem acest flux e cal iza 
energie. Ținând strâns ceea ce sat, nu mai reuşim sa 
perpetuăm mișcarea energiei, nemaifăcând loc altor fluxuri 
ale ei să vină către noi. Lin i 
Energia se manifestă în multe forme, ca iubirea, atecjunea, 
aprecierea şi recunoașterea, posesiunile materiale, banii şi 


prietenia. Principiile se aplică tuturor acestor forme în egală 


măsură. 
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Dacă vă uitaţi în jurul dumneavoastră la oamenii cei mai 
nefericiţi, de multe ori veţi descoperi la ei un soi de 
„înfometare“ care îi face să adopte o atitudine de lăcomie 
intensă față de viață. Impresia acestora este că viața și ceilalți 
oameni nu le oferă ceea ce au nevoie. De aceea, ei încearcă 
tot timpul să stoarcă de la viață dragostea și satisfacția pe care 
și le doresc cu disperare, dar de fapt blochează calea pentru 
ceea ce |i se oferă. Este o tendință care se manifestă într-o 
anumită măsură la destul de mulți oameni. 

Atunci când găsim sursa dăruirii care se află în interiorul 
nostru, începem să inversăm curgerea fluxului. Dăruirea 
adevărată nu se face din spirit de sacrificiu, pentru propria 
mulțumire ori pentru că am adoptat un concept de viață 
spiritual, ci pentru simpla plăcere de a da. Dăruirea se poate 
face doar dintr-o dispoziție de plinătate și iubire. 

Avem cu toții în interiorul nostru rezerve infinite de 
dragoste și fericire. Am fost obișnuiți să credem că trebuie să 
primim ceva din afară pentru a fi fericiți, dar lucrurile stau 
tocmai invers: trebuie să învăţăm să intrăm în contact cu sursa 
noastră interioară de fericire și satisfacție și s-o facem să se 
reverse în afară pentru ao împărtăși cu ceilalți — nu pentru că 
așa se cuvine, ci pentru că acest lucru ne face realmente să ne 
simțim bine! Odată ce intrăm în rezonanță cu ea, apare dorința 
firească de a o împărtăși cu alţii, pentru că aceasta este natura 
esențială a iubirii, iar oamenii sunt fii ințe iubitoare. 

Pe măsură ce ne revărsăm energia iubitoare spre alții, 
facem loc altor energii să vină spre noi. Curând descoperim 
că procesul în sine ne face să ne simțim atât de bine, încât pur 
și simplu vrem să-l repetăm din ce în ce mai des. Cu cât mai 
mult dați celorlalți din acest spațiu al dumneavoastră, cu atât 
mai mult primiți de la lume, pe baza principiului vaselor 
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comunicante. (Natura respinge vidul, iar prin revărsarea 
energiei în exterior rămâne un spaţiu care trebuie să fie umplut 
cu ceva.) Dăruirea devine propria sa recompensă. m 
Atunci când înțelegem bine acest principiu și trăim pe 
baza lui, ne manifestăm natura iubitoare care ne-a fost dăruită 
de la naştere. 
Retineti, totusi, că modul sănătos de a dărui înseamnă să fiti 
capabili să spuneți „nu“ atunci când nu vi se pare sapa să faceţi 
asta și mai înseamnă şi că nu puteți continua să oferiti dacă nu 
sunteţi deschişi în egală măsură pentru a primi... iar „dăruirea“ 
presupune, de asemenea, să vă oferiti și dunmenyoastrd:sevn: 
Dăruirea sau revărsarea preaplinului din noi se îmbunătățește 
prin exercițiu. Trebuie s-o practicaţi în mod conștient pentru 
a vă putea bucura de starea de bine pe care o induse: lată 
câteva strategii pe care le puteți încerca dacă aveți nevoie să 
amplificați acest proces: | . 
|. Faceţi-vă un obicei din a manifesta mai multă 
apreciere fată de ceilalti, în oricât de multe feluri vă putet 
imagina. Asezați-vă chiar acum și faceți o listă cu oamenii 
față de care v-ar plăcea să vă revărsați sentimentele de 
dragoste şi apreciere și gândiți-vă cum aţi putea face acest 
lucru pentru fiecare dintre ei în următoarea săptămână. 
Dăruirea poate lua diverse forme: cuvinte frumpase; o 
mângâiere, un cadou, un telefon, o scrisoare sau orice 
împărtășire a talentelor personale care l-ar putea (ace:pe 
celălalt să se simtă bine. Alegeţi o soluție care să vă facă și 
pe dumneavoastră să vă simtiti foarte bine. 
Adresaţi-le mai des celorlalți cuvinte de mulțumire, 
apreciere şi admirație față de ceilalți atunci când nutriti 
aceste sentimente: 
„Multumesc pentru că m-aţi ajutat.“ 


r 
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„Vreau să știți că apreciez ceea ce ați făcut pentru mine.“ 

„Aveaţi ochii atât de strălucitori și de frumoși când 
ați spus aceste cuvinte, încât mi-a făcut bine să vă privesc.“ 
(Puteți rosi aceste fraze chiar dacă vă fac să vă simtiti 
puțin stânjeniți.) 

2. Căutaţi și alegeți dintre lucrurile personale câteva 
pe care nu le doriți neapărat sau nu le folosiţi foarte des 
și dăruiți-le altora care le vor aprecia mai mult. 

3. Dacă faceți parte dintre cei care încearcă să 
cheltuiască cât mai puțini bani și sunt mereu în căutarea 
unui chilipir, căutați să cheltuiţi un pic mai mult în fiecare 
zi, fără să aveti cu adevărat nevoie. Cumpăraţi un produs 
care costă ceva mai mult în loc să-l alegeți pe cel mai ieftin, 
luați-vă ceva bun, invitați un prieten la o cafea sau faceți o 
donație pentru o cauză bună. Chiar și o acțiune minoră de 
acest fel vă va demonstra în mod vizibil că aveti încredere 
în abundența universală pe care o afirmați. În acest caz, 
acțiunea vorbește la fel de răspicat ca și cuvintele. 

4. Dijmuiţi-vă venitul. „Dijmuiala“ este practica 
dăruirii unui anumit procent din venitul personal unei 
biserici, unei organizaţii spirituale, unui grup sau unei 
persoane despre care știți că aduce lumii o contribuție 
valoroasă. Este un mod de a sprijini energia respectivă şi 
de a recunoaște în același timp că tot ceea ce primiți vine 
din univers (de la Dumnezeu) și prin urmare dumneavoastră 
dați înapoi un cadou sursei universale. Dimensiunea 
acestui procent nu este importantă. Și unu la sută din 
veniturile personale vă va da senzația continuă a experienței 
„revărsării preaplinului“. 

5. Fiţi creativi. Gândiţi-vă și la alte moduri de revărsare 
a energiei în univers, pentru binele dumneavoastră și al 
celorlalți. 
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Vizualizarea creativă este unul dintre cele mai importante 
instrumente pe care le avem pentru a ajunge într-o stare bună 
de sănătate şi pentru a o păstra. vies 

Unul dintre principiile fundamentale ale sănătății [RIA 
sustine că nu putem separa sănătatea fizică de stările pi pala 
mentale si spirituale. Toate nivelurile sunt interconectate, ii 
că o stare de boală” a corpului este deseori suine unui 
conflict, a unei tensiuni, anxietăți sau mei cap care se 
manifestă la alte niveluri ale ființei. Asadar, atunci rr: apare 
o afectiune fizică, este cu siguranță un mesaj pins procu 
ane analiza mai profund sentimentele și intuițiile, gândurile şi 
atitudinile, pentru a vedea ce putem face în vederea Petabiii 
armoniei naturale şi a echilibrului ființei. Este un sèmna! că 
trebuie să „intrăm pe lungimea de undă“ a procesului care se 

desfăsoară în interior și să-l „ascultăm“. 
Vizualizarea creativă este o cale de comunicare dinspre 
minte către corp. Este procesul prin care se formează în plan 


A > zu 
* În original disease, cuvânt care în engleză înseamnă „boală g 
este compus din prefixul dis și substantivul ease, care sugereaza 
zei “ 
împreună „lipsa unei stări de confort“. (n.trad.) 
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mental imaginile și gândurile, conștient sau inconștient, şi apoi 
se transmit către corp ca semnale sau comenzi. 

Vizualizarea creativă conştientă este procesul de creare 
a gândurilor și a imaginilor pozitive pentru a le comunica apoi 
corpului, înlocuindu-le pe cele negative, restrictive, care 
literalmente „ne îmbolnăvesc“. 


Autovindecarea 


Uneori ne îmbolnăvim deoarece credem în sinea noastră 
că boala este o reacție potrivită sau inevitabilă față de o anumită 
situație sau circumstanță, părând să ne rezolve într-un fel o 
anumită problemă sau să ne aducă ceea ce avem nevoie. 
Alteori, o putem considera o soluție la un conflict interior 
care n-a fost rezolvat sau care este imposibil de suportat. 

lată câteva exemple: persoana care se îm bolnăvește deoarece 
a fost „expusă“ unei boli transmisibile (și are convingerea că este 
inevitabil sau foarte probabil să se îmbolnăvească şi ea); 
persoana care moare de aceeași boală pe care a avut-o un 
părinte sau un alt membru al familiei (din cauză că s-a 
programat inconștient să urmeze același model); persoana care 
se îmbolnăvește sau are un accident pentru a scăpa de muncă 
(fie că nu poate face față unei situații de la slujbă, fie că nu-și 
permite relaxarea necesară si momentele de liniște decât dacă 
este bolnavă); persoana care se îmbolnăvește pentru a primi 
dragostea și atenția celorlalti (în acest fel era capabilă să atragă 
iubirea părinților când era copil); persoana care își reprimă 
sentimentele toată viața și până la urmă moare de cancer 
(neputând rezolva conflictul dintre presiunea emoțiilor depozitate 
și convingerea că nu se cuvine să dea frâu liber acestora). 
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N-as vrea să întelegeti din aceste exemple că eu am impresia 
că orice boală este o problemă simplă, cu o i ag standard. 
La fel ca pentru orice altă problemă, şi aici că o complexitate 
de factori. Am avut doar intenția să arăt că boak pare ui 
ca urmare a unor factori emoționali, mentali și spirituali, cât 
si a unor condiții de ordin fizic și că ar putea fipemeanita o 
încercare de a găsi soluția unei probleme pe cats fie n păstrăra 
în sinea noastră, fie se manifestă și ne amărăște vaga Piaci 
suntem dispuşi să ne recunoaştem sentimentele și convingerile 
si să le analizăm mai profund, putem reuși deseori vindecarea 


si 


Consecinta firească a acestui punct de vedere sate o 
atitudine mai constructivă în legătură cu boala: m nE să ne 
victizăm sau să vedem în boală un dezastru inevitabil sau un 
ghinion căruia nu ne putem împotrivi, o vem considera drept 
un mesaj puternic şi foarte folositor. Dacă Ver o anunta 
suferintă fizică, acesta este un semnal că în adâncul conștiinței 
noastre există ceva ce trebuie analizat, recunoscut, acceptat 


la toate nivelurile ființei. 


şi vindecat. A 
"Deseori mesajul bolii este să fim mai liniștiți și pur și simplu 
să petrecem un timp în rezonanță cu sinele OSETIA interior. 
Boala ne forțează uneori să ne relaxăm, să ei) de ele 
treburile şi afacerile pe care le avem și să intram pe un lie 
profund, liniștit al conştiinţei, unde putem primi energia ce 
care avem nevoie pentru a trăi bine. | f 

Vindecarea esentială vine întotdeauna din interior, Sba ta 
uneori este nevoie şi de un tratament exterior. d li a 
ne îngăduim în mod regulat să găsim momente de linige a e 
contact cu sinele nostru, este posibil ca ființa interioară să nu 
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mai aibă nevoie de nicio stare de boală pentru a ne putea 
capta atenția. 

Boala și „accidentele“ ne transmit deseori mesajul că avem 
de rezolvat unele probleme interioare. Poate că există unele 
sentimente reprimate care trebuie înfruntate și trăite sau 
trebuie să avem mai multă grijă de noi într-un anume fel. Intraţi 
într-o stare de calm profund, ascultați-vă vocea interioară şi 
întrebaţi-o care este mesajul pe care vrea să vi-l transmită sau 
ce anume trebuie să înțelegeți din situaţia respectivă. Uneori 
s-ar putea să fiți capabili să faceți acest lucru singuri; în alte 
cazuri ați putea avea nevoie de un psiholog, un terapeut, un 
prieten sau un vindecător care să vă asiste și să vă sprijine. 

Este important să înțelegeți că nu sunteți „vinovați“ sau 
„responsabili“ pentru nicio boală sau problemă fizică pe care 
o aveți. Starea de boală nu indică în niciun caz că ați fi o 
persoană inconștientă. În schimb, este bine să vă gândiţi la ea 
ca la o parte importantă pe drumul evoluției personale, un 
dar care vă poate ajuta să învățați și să creșteți”. 

Vizualizarea creativă este un instrument eficient pentru 
vindecare deoarece merge direct la sursa problemei — adică 
la propriile concepții și imagini mentale. Începeţi să vă 
vizualizati ca o persoană perfect sănătoasă și faceți afirmații în 
acest sens; vedeți-vă boala complet vindecată şi înlăturată. 
Există multe metode de abordare care pot fi efectuate pe 
diferite niveluri; aveţi nevoie să găsiți genul de afirmaţii si de 
imagini care să dea cele mai bune rezultate în cazul 


dumneavoastră. |n partea a treia a acestei cărți vă voi oferi 
câteva sugestii. 


” Pentru o explorare mai minuțioasă, vă sugerez să citiți cartea 
mea The Four Levels of Healing (Cele patru niveluri ale vindecării). 
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zu 


Se înțelege că „medicina preventivă“ este întotdeauna cea 
mai bună. Dacă nu aveţi probleme de sănătate, cu atât mai 
bine; afirmaţi pur si simplu și vizualizați că veți rămâne 
întotdeauna sănătoși și plini de vitalitate. În acest fel s-ar putea 
să nu se pună niciodată problema autovindecării. Dacă sunteți 
bolnavi însă, va fi foarte reconfortant să aflați că în fiecare zi 
se produc multe vindecări „miraculoase“ prin folosirea 
diverselor forme de vizualizare creativă, chiar în cazuri foarte 
serioase, cum sunt cancerul, artrita și bolile de inimă. 

În anii care au trecut de la prima publicare a Vizualizării 
creative, sute de oameni mi-au relatat situațiile lor, în contextul 
cărora ideile şi tehnicile din carte i-au ajutat să se vindece de 
boli şi afecțiuni serioase. De exemplu, o femeie care a venit la 

una dintre ședințele mele de lucru avusese un accident grav 
de automobil, fusese pentru un timp în comă, iar doctorii îi 
spuseseră că va avea nevoie de mai mulți ani de recuperare 
înainte de a se putea întoarce la modul normal de viață, în 
cazul în care ar reuşi așa ceva. Folosind vizualizarea creativă 
împreună cu fizioterapia, ea și-a revenit complet și a revenit 
la serviciu după numai trei luni. 

Un bărbat mi-a făcut următoarea relatare în scris: fusese 
diagnosticat cu o tumoare inoperabilă la creier. Șocul pe care 
i l-a dat diagnosticul l-a făcut să-și analizeze mai profund viața 
şi să-și dea seama care erau aspectele de care se simțea blocat 
și frustrat. Am folosit tehnicile din această carte (alături de 
tratamentul medical obişnuit) pentru a-l ajuta să-și rezolve 
câteva dintre problemele vieții. Tumoarea a dispărut în cele 
din urmă și după câțiva ani nu se manifestase nicio recidivă. 

Mulţi oameni mi-au spus că, după ce fuseseră diagnosticați 
cu cancer în fază terminală, au început să folosească tehnicile 
de vizualizare creativă. La câțiva ani după aceea, au rămas în 
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viață și și-au recăpătat sănătatea. Mama mea a scăpat de calculii 

sa la vezica biliară fără intervenție chirurgicală, folosind 

vizualizarea. Când doctorul s-a uitat la radiografia „de dinainte“ 

(cu calculi) și la cea (fără calculi) făcută după ce folosise 
Vizualizarea pentru o perioadă de timp, pur și simplu nu i-a 
venit să creadă. i 

Desigur, aceste vindecări s-ar fi putut datora multor 
factori. Totuși, numărul relatărilor celor vindecati si propria 
mea experiență mă conduc la convingerea că vizualizarea poate 
fi un instrument foarte valoros. 

l In unele cazuri, vizualizarea creativă poate fi o terapie de 
pi stătătoare perfect eficientă. În alte cazuri, este necesar 
să se folosească şi alte forme de tratament. Atâta timp cât 
manifestați încredere interioară într-o anumită ia de 
terapie, folosiți-o neapărat! Sunt mari şanse să functioneze 
dacă doriți și credeti că asa va fi. Nu amânaţi tratamentul 
medical prescris. Dar indiferent de tipul de tratament folosit 
de la cel convențional sau chirurgical până la terapii mal 
apropiate de cele holistice, ca acupunctura, yoga, masajul, dieta 
și altele, vizualizarea creativă este întotdeauna un Si 
util, pe care îl puteți utiliza în combinatie cu tratamentul pe 
care l-ați ales. Folosirea conștientă a vizual izării creative zu 
grăbi uluitor de mult procesul normal de vindecare si îl po t 
face mult mai putin traumatizant. MIESAS 

; Rețineţi că nu toate suferințele au menirea de a fi „vindecate“ 
TM sensul de a fi depășite, pentru a se reface starea de 
snarare. Unele afectiuni pot avea un scop important în 
oxiyfenta noastră sau în călătoria sufletului nostru şi pot să ne 
Insoțească multă vreme, dacă nu chiar toată viaţa. În cazul 
acesta, am putea avea nevoie să folosim vizualizarea și afirmaţiile 
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pentru a fi ajutați să ne acceptăm limitările și să trăim cât mai 
fericiți sau mai mulțumiți. 

În fine, să ne amintim și că fiecare dintre noi trebuie la un 
moment dat să realizeze trecerea de la viața fizică la un alt 
nivel. Pentru cei mai mulți oameni, această tranziție se face 
prin intermediul unei boli. Dacă cineva a luat decizia, la un 
nivel profund al ființei (de obicei inconștient), că este timpul 
să părăsească această viață, ar putea fi nepotrivit sau ineficient 
să încerce să se „autovindece“ sau ca persoanele iubite să 
încerce să-l vindece. Dacă inițiativa de a tămădui pe cineva 
pare ineficientă, ar putea veni un moment când să fie nevoie 
de o concentrare intensă pentru a vizualiza un sfârşit de viață 
în pace şi cu mulțumire. 


Vindecarea altora 


Și în cazul vindecării altora funcționează aceleași principii 
ca în autovindecare. 

Similitudinea se datorează naturii unice a minţii universale. 
Există o anumită parte a conştiinţei noastre care este legată 
direct de aceeași secvență a conştiinţei tuturor celorlalți. 
Deoarece ea reprezintă în acelaşi timp și legătura noastră cu 
omnipotența şi omnicunoasterea divină, cu toții avem puteri 
incredibile de vindecare, la care putem apela după dorință. 

Este într-adevăr un lucru uluitor, însă de multe ori cineva 
se poate vindeca instantaneu atunci când pur și simplu vă 
schimbaţi gândurile despre acea persoană, proiectând și 
menţinând în mod conștient asupra ei o imagine de bine și de 
sănătate, iar în numeroase alte cazuri are loc o vindecare mult 
mai rapidă și mai lină. Nici măcar nu este necesar ca persoana 
respectivă să știe ceva despre ce faceți dumneavoastră; de 
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fapt, în unele cazuri este mai bine ca persoana bolnavă să 
fie conştientă de aceasta, j 

N Eu am fost educată într-un Spirit științific și rational, astfel 
că abilitatea de a vindeca alți oameni de la distantă a fost ntr 
mine unul dintre lucrurile cele mai greu de tie ai de 
acceptat. Totuși, am văzut-o și am experimentat-o mult prea 
des pentru a mă mai îndoi de ea. Există și studii științifice 
interesante care confirmă puterea vindecătoare a rugăciunii 
Și a vizualizări. 

Ain descoperit din proprie experiență că metoda cea mai 
kiin de a lucra pentru vindecare este să mă imaginez pe mine 
indiu ca un canal curat pentru energia vindecătoare si să 
vizualizez forta energetică Spirituală a universului curgând prin 
mine spre persoana care are nevoie de ea. Mă gândesc că 
sinele meu superior trimite energie spre sinele superior al 
celeilalte persoane, aducându-i ajutorul de care ar avea ante 
pentru a se autovindeca, dar păstrând totodată în minte ideea 
că este în ordine și dacă persoana decide să nu se vindece. În 
același timp, îmi imaginez persoana respectivă asa cum căt 
cu adevărat — o ființă divină, o expresie frumoasă şi perfectă 
lui Dumnezeu, sănătoasă și fericită în mod natural. : 

In partea a treia a cărții voi descrie metodele care sunt 

cele mai eficiente pentru mine. Vă îndemn să le încercați pe 
cont propriu și să o descoperiți pe cea mai potrivită i 
dumneavoastră. i thii 
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Când te vei hotărî să faci un lucru, 
lucrul îl vei izbuti 


si lumina va străluci pe t 
| Cartea lui lov 22:28 


oate drumurile tale. 


LEGAREA CU PĂMÂNTUL 
ȘI CIRCULAȚIA ENERGIEI 
— p~ 


Există o tehnică de vizualizare foarte simplă, pe care este 
bine să o practicați la începutul oricărei meditații. Scopul 
acesteia este să vă pună energia în miscare, să disipeze orice 
blocaje și să vă menţină conectaţi ferm la planul fizic, astfel 
încât să nu „vă îndepărtați” în timpul meditaţiei. 


Stati într-o poziție confortabilă, cu spatele drept, fie 
pe un scaun, fie pe o pernă pe podea, în cazul din urmă 
cu picioarele încrucișate. Închideți ochii, respiraţi încet și 
adânc, numărând descrescător de la 10 la | până când vă 
simțiți profund relaxaţi. 

Închipuiţi-vă că aveți un cordon lung atasat la baza 
coloanei vertebrale, care se întinde până la podea și mai 
departe, ajungând până jos. Dacă vreti, vi-l puteți imagina 
ca pe o rădăcină de copac, care se întinde adânc în pământ. 
Acesta se numește „cordon pentru legarea cu pământul“. 

Acum imaginaţi-vă cum energia pământului curge în 
sus prin acest cordon (intrând în corp prin tălpile 


* Autoarea se referă la îndepărtarea temporară a corpului astral 
de corpul fizic, care se poate produce uneori în timpul meditaţiilor. 
(n.trad.) 
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picioarelor, dacă staţi așezați pe scaun) și urcă prin tone 
părțile corpului, iesind afară prin creștetul capului. Păstrați 


această imagine până când simţiți cu adevărat fluxul de DESCHIDEREA CENTRILOR 


energie curgând stabil. Acum imaginaţi-vă că energia 


cosmosului intră în corp prin creștetul capului și coboară ENER GETI CI 
în pământ prin acest cordon şi prin tălpile picioarelor. ED iar ee im n air imi 


Simtiti cum amândouă aceste fluxuri de energie circulă în 
directii opuse şi se împletesc armonios în corpul dumnea- 


voastră. 


SI > n 3 într i ilibrată 
- sira se i E la E Aceasta este o meditație pentru vindecarea și purificarea 
între energia cosmicăaY EEN are Est echilibru care vă corpului şi pentru punerea în miscare a energiei. Este un 
nulul fe. Eere nn exercițiu excelent, pe care-l puteți practica dimineața când vă 
treziti, la începutul oricărei perioade de meditație sau oricând 
vreți să fiți relaxaţi şi revigoraţi. 

Stati întinși pe spate cu brațele pe lângă corp sau cu 
mâinile pe stomac, cu degetele împreunate. Închideți 
ochii, relaxați-vă și respirați ușor, adânc și încet. 

Imaginaţi-vă că o sferă strălucitoare de lumină aurie 
vă învăluie creștetul capului. Inspirați și expirați adânc și 
încet de cinci ori, cu atenția îndreptată asupra sferei de 
lumină, simțind-o cum radiază deasupra capului. 

Acum îndreptați-vă atenţia asupra regiunii gâtului. 
Imaginaţi-vă din nou o sferă aurie de lumină emanând din 
zona gâtului. Inspirați și expiraţi încet, de cinci ori, cu 
atenţia îndreptată asupra acestei lumini. 

Mutaţi-vă atenţia asupra regiunii din mijlocul pieptului. 
Imaginaţi-vă iarăși lumina aurie care iradiază din centrul 
pieptului. Respirați din nou de cinci ori, simțind în acelasi 
timp cum energia se extinde din ce în ce mai mult. 

Deplasaţi-vă apoi atenţia asupra plexului solar sau 
asupra regiunii din jurul ombilicului. Vizualizaţi sfera de 


pământeană, stabilă, a pla 
va amplifica senzația de bine și puterea de manifestare. 
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lumină aurie care cuprinde întreaga regiune de mijloc a 
corpului. Respiraţi înspre ea încet, de cinci ori. 

După aceea vizualizați lumina strălucind în regiunea 
pelviană şi în jurul ei. Respirați din nou de cinci ori, simțind 
cum energia iradiază și se extinde tot mai mult. 

În fine, vizualizati sfera strălucitoare de lumină în jurul 
picioarelor și respirați cu atenția îndreptată asupra ei, de 
cinci ori. 

Acum imaginaţi-vă toate cele șase sfere de lumină 
strălucind în acelaşi timp, astfel încât corpul arată ca un 
şirag de nestemate, iradiind energie. 

Respirați adânc și, în timpul expirației, imaginaţi-vă 
cum energia curge în jos, prin una dintre părțile laterale 
ale corpului, din creștetul capului până la tălpi. În momentul 
inspiraţiei, imaginaţi-vă cum energia urcă pe cealaltă parte 
a corpului până în vârful capului. Deplasați în acest fel 
energia în jurul corpului, de trei ori. 

Vizualizaţi apoi fluxul de energie coborând de la 
nivelul capului, prin partea din față a corpului, până la 
tălpi, în timp ce expirați încet aerul. Pe inspirație, simțiți 
cum fluxul de energie urcă prin partea din spate a corpului, 
până în creștetul capului. Deplasaţi fluxul de energie în 
același fel în jurul corpului, de trei ori. 

Acum imaginați-vă că energia se adună la picioare și 
deplasați-o încet în sus, prin centrul corpului, de la tălpi 
până la cap, urmăriți-o cum iradiază din creștetul capului 
ca o fântână de lumină, apoi curge înapoi prin partea 
exterioară a corpului, până la picioare. Repetaţi exercițiul 

de câte ori vreți. 


Când veți termina această meditație, veți fi profund 
relaxaţi şi în același timp energizati și înviorați. 
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CREAREA SANCTUARULUI 
PROPRIU 
— C 


Unul dintre primele lucruri pe care ar trebui să le faceți 
când începeți să folosiți vizualizarea creativă este să vă creati 
un sanctuar în spațiul dumneavoastră interior, unde să puteți 
merge oricând doriți. Sanctuarul dumneavoastră este locul 
ideal de relaxare, un spaţiu de liniște și siguranță, pe care îl 
puteţi crea după cum vreți. 

Inchideți ochii și relaxaţi-vă într-o poziție confortabilă. 
Imaginați-vă într-un mediu natural frumos, în orice loc 
care să vă placă — o pajiște, un vârf de munte, un luminis 
în pădure, o plajă la malul mării. Vi l-ați putea imagina 
chiar în adâncul mării sau pe o altă planetă. Indiferent de 
locul pe care-l alegeți, trebuie să vă simtiti bine în el, să 
fie plăcut și să vă dea o senzație de pace interioară 
Explorați mediul din jur, remarcați detaliile vizuale 
sunetele și mirosurile și percepeți orice senzaţii decta 
pe care vi le trezește. 

Pa Acum faceți orice vreți pentru ca locul să fie cât mai 
neni și confortabil. Poate vă doriți să construiti pe el o 
j sau vreun tip de adăpost, sau poate vreți pur si simplu 
să inconjura întreaga zonă cu o lumină aurie protectoare 

de siguranță. Puteţi crea și aranja unele lucruri care să vă 
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facă să vă simţiți bine și să vă bucure sau puteţi îndeplini 
un ritual pentru a stabili că acesta este locul dumneavoastră 
special. 


De acum înainte, spaţiul respectiv este propriul dumnea- 
voastră sanctuar interior, unde vă puteți întoarce oricând, doar 
închizând ochii si dorindu-vă să fiți acolo. Intotdeauna șederea 
în acest sanctuar va fi relaxantă şi benefică. Este un joc ip, 
puteri speciale pentru dumneavoastră, unde y putea să wep 
să mergeti de fiecare dată când practicați VENEEN CrON; 

S-ar putea să descoperiți că sanctuarul se modifică spomen 
din când în când sau poate că veți vrea să faceţi chiar 
dumneavoastră unele schimbări și adăugiri. In propriul Sata 

puteți fi foarte creativi și vă puteţi distra cum vreți. Annana 
doar să păstraţi în el calitățile fundamentale de pace, linişte şi 
senzația de siguranță absolută. 


104 


ÎNTÂLNIREA 
CU GHIDUL PERSONAL 


ENEE E 


, 


Cu toții deținem în interiorul nostru o înțelepciune și o 
cunoaștere uluitoare, la care avem acces prin mintea intuitivă, 
cea care reprezintă conexiunea noastră cu propria inteligență 
superioară. Una dintre cele mai bune căi prin care putem 
realiza acest lucru este prin întâlnirea și cunoașterea ghidului 
interior. 

Acesta are multe apelative diferite, cum ar fi sfătuitor, 
ghid spiritual, prieten imaginar sau maestru. El este o parte 
înțeleaptă din dumneavoastră, care vi se poate prezenta în 
diverse forme, dar de obicei ia chipul unei persoane sau al 
unei ființe cu care puteți vorbi și comunica la fel cum ați face-o 
cu un prieten înțelept și iubitor. 

lată un exercițiu care vă poate ajuta să vă întâlniți ghidul 
spiritual. Dacă doriți, puteți ruga un prieten să vă citească 
rândurile următoare în timp ce faceți meditaţia. Dacă nu, 
citiți-le mai întâi de la început până la sfârșit, apoi luați startul. 


Închideti ochii și relaxați-vă profund. Mergeţi în 
sanctuarul interior și petreceţi acolo câteva minute, 
relaxându-vă, orientându-vă. Acum imaginați-vă că staţi 
în interiorul sanctuarului, pe o cale care se întinde până 
departe. Începeti să pășiți pe dânsa și în același timp vedeți 
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cum din depărtare vine spre dumneavoastră o formă care 
radiază o lumină clară, strălucitoare. or 
După ce aceasta se apropie, încercați så parcope 
dacă este un bărbat sau o femeie — sau poate un iljeta 
Dacă este o persoană, ce vârstă are? Cum este îinbrăeabă: 
Cu cât forma se apropie mai tare, cu atât puteți vedea 
mai multe detalii ale feței şi ale înfățișării sale generale. 
Întâmpinaţi această ființă și întrebaţi-o cum o cheamă, 
Acceptaţi primul nume pe care-l primiți ca răspuns şi nu 
vă faceti probleme în legătură cu el. A: 
Acum arătați ghidului sanctuarul dumneavoastră ȘI 
explorați-l împreună. S-ar putea ca ghidul Să pi 
atenția asupra unor lucruri pe care nu le-ati vänt aco o 
până atunci sau poate că pur și simplu vă veti simți bine 
fiecare în prezența celuilalt. A 
Întrebaţi-vă ghidul dacă i-ar plăcea să vă spună ceva 
sau dacă ar avea să vă dea vreun sfat pentru momentul 
respectiv. Dacă vreţi, îl puteți întreba unele luară 
concrete. Este posibil să primiți răspunsul imediat, dar 
dacă nu-l veţi primi pe loc, nu vă descurajaţi, va veni Intr- 
o formă oarecare mai târziu. [ 
Când simţiți că experiența șederii împreună es 
deocamdată încheiată, mulțumiți-i ghidului și exprimat 
vă recunostința, apoi rugaţi-l (sau rugați-o) a vină să vă 
întâlniti din nou în sanctuarul dumneavoastra. j 
Deschideti ochii și reveniți în lumea exterioară. 


Oamenii trăiesc experiențe dintre cele mai irita cin 
îsi întâlnesc ghizii, așa că este dificil de generalizat, in principiu, 
dacă experiența respectivă vă face să vă Smer bine, pe în 
regulă. Dacă nu, fiți creativi și întreprindeți orice credeți că ar 
fi necesar pentru a schimba lucrurile. 
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Nu vă faceti probleme dacă nu percepeți clar și precis 
înfățișarea ghidului dumneavoastră. Uneori ei iau chipul unei ființe 
de lumină sau apar în forma unei cete ori a unei figuri nedeslușite. 
Important este să-i simțiți puterea, prezența și iubirea. 

Este bine și dacă ghidul vine sub forma unei persoane 
cunoscute, cu condiția să vă simtiti bine în preajma sa. În caz 
contrar, repetați exercițiul și cereţi ghidului dumneavoastră 
să-și ia o înfățișare cu care vă este mai uşor și mai plăcut să 
comunicaţi. 

Dacă figura pe care o întâlniți în timpul meditaţiei pare să 
vă judece ori este aspră și lipsită de iubire, este posibil să fi 
intrat în contact cu criticul interior sau cu o altă formă de energie. 
Mulțumiți-i politicos pentru apariție, lăsați-o să plece și solicitati 
să vină un ghid iubitor, încurajator, dornic să vă ajute. 

Să nu fiți surprinși dacă ghidul care vă apare este excentric 
sau oarecum deosebit... forma în care se prezintă izvorâște 
din propria noastră minte creatoare, care nu cunoaște limite. 
De exemplu, ghidul ar putea avea un simț al umorului foarte 
neobișnuit și surprinzător sau un nume exotic şi o înclinație 
pentru spectaculos. Uneori, ghizii nu comunică deloc prin 
cuvinte, ci transmit direct impresii sub forma unor sentimente 
sau a unei cunoașteri intuitive. 

De asemenea, ghidul își poate schimba forma şi chiar 
numele, din când în când. Alteori ați putea avea același ghid 
ani la rând. Ba ați putea avea și mai mulți ghizi în același timp. 

Ghidul dumneavoastră este acolo pentru a putea fi chemat 
oricând aveți nevoie de mai multă claritate, înțelepciune, ajutor, 
inspiraţie creatoare, iubire sau companie. Mulţi oameni care 
au stabilit o relație cu propriul ghid îl întâlnesc în fiecare zi în 
timpul meditaţiilor. 
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Da E o 


Acest exercițiu de meditație este simplu și extraordinar 


de eficient. 


Asezati-vă sau întindeți-vă într-o poziție confortabilă, 
închideți ochii şi respirați adânc, încet și firesc. Relaxați-vă 
treptat, din ce în ce mai mult. 

Imaginaţi-vă ceva ce ați vrea să se petreacă în realitate. 
Închipuiți-vă că s-a petrecut deja. Creați o imagine mentală 
cât mai limpede posibil. 

Acum, împrejmuiți mental creația fanteziei dumnea- 
voastră cu un balon roz; puneţi-vă obiectivul ales în 
interiorul balonului. Rozul este culoarea asociată inimii, 
iar dacă vibrația acestei culori înconjoară orice lucru 
vizualizat, vă va aduce doar ceea ce se află într-o afinitate 
perfectă cu ființa dumneavoastră. 

Al treilea pas este să dați drumul balonului şi să vi-l 
imaginați luându-și zborul în univers şi purtând cu el 
viziunea dumneavoastră. Aceasta simbolizează faptul că 
emoţional „v-aţi detașat“ de el. Acum este liber să 

plutească oriunde, atrăgând şi adunând energie pentru 
manifestarea sa. 


Nu mai aveți de făcut nimic altceva. 
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MEDITAȚII PENTRU VINDECARE 
aa et atat ui da UR NI 


lată câteva tehnici care pot fi foarte eficiente pentru 
vindecarea noastră și a altora. 


Autovindecarea 


i Meditatia aceasta ne poate ajuta să descoperim cauza care 
stă la baza unei suferințe şi/sau să începem s-o înlăturăm si să 
ne vindecăm. 


Aşezați-vă pe un scaun sau întindeți-vă la orizontală, 
respirați și relaxaţi-vă profund. Îndreptaţi-vă atenţia pe 
rând asupra fiecărei părți a corpului, începând de la 
degetele picioarelor, tălpi, picioare, pelvis si asa mai 
departe și spuneți-le să se relaxeze şi să se elibereze de 
orice tensiune. Simţiţi cum toată încordarea se destramă 
și dispare. 

Dacă vreți, faceți meditaţia pentru deschiderea 
centrilor energetici, pentru ca energia să fie într-adevăr 
pusă în mișcare. 

; Aam imaginați-vă energia luminoasă vindecătoare, 
aurie, în tot corpul... simţiţi-o... bucurați-vă de ea. 
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Dacă o anumită parte a corpului a fost bolnavă sau este 
dureroasă, întrebați-o dacă are să vă transmită vreun mesaj 
sau dacă există ceva ce aveți nevoie săîntelegeți sau să faceți, 
în acest moment al vieții sau în general. Stati în liniște câteva 
minute si observați dacă primiți răspuns la aceste întrebări, 
sub forma unor cuvinte, imagini sau sentimente. 

Dacă aţi căpătat un răspuns, faceți tot ce puteti pentru 
a-l înțelege și a proceda în consecință. Dacă nu-l primiți, 
continuaţi pur și simplu meditaţia. Răspunsul ar putea veni 
mai târziu, poate într-o altă formă decât vă așteptați. 

Trimiteţi energie vindecătoare, iubitoare, în mod 
special pentru acea parte a corpului și pentru orice altă 
parte are nevoie de ea, apoi vizualizaţi-o şi simțiţi-o 
vindecată. S-ar putea să vă doriţi să aveți alături ghidul 
dumneavoastră sau orice maestru ori vindecător, pentru 
a vă ajuta să desăvârșiți vindecarea. 

Imaginaţi-vă problema disipându-se şi energia curgând 
mai departe sau vizualizați orice imagine care este mai 
eficientă pentru dumneavoastră. 

Acum închipuiți-vă pe dumneavoastră înșivă într-o 
stare de sănătate perfectă, normală. Vizualizaţi-vă în 
diferite împrejurări, simțindu-vă bine, activi şi sănătoși. 
Imaginați-vă că aveți grijă de dumneavoastră pentru a 
rămâne sănătoși. 


Afirmații 
Mă iubesc și mă vindec pe toate nivelurile 


spiritual, mental, emotional și fizic. 


Îmi cinstesc şi îmi respect corpul. 
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l Ascult mesajele corpului meu. 
Invăţ să am grijă de mine așa cum trebuie. 
Imi iubesc și îmi accept corpul în totalitate. 
Sunt bun cu corpul meu și corpul meu este bun cu mine. 
Merit să fiu sănătos si să mă simt bine. 
Corpul meu este echilibrat, într-o armonie perfectă 
cu pământul și universul. 
Aduc mulțumiri pentru că am din ce în ce mai multă sănătate 
frumusete si vitalitate. 


Este natural să mă simt bine. 


De acum înainte, de fiecare dată când veți face această 
meditaţie, imaginaţi-vă că sunteţi într-o stare de sănătate 
perfectă, având în jurul dumneavoastră lumina aurie tămăduitoare. 


Vindecarea altora 


Această meditaţie nu se face în prezenţa celeilalte 
persoane decât dacă aceasta v-a solicitat respectivul tip de 
vindecare. l-aţi putea spune sau nu celeilalte persoane că faceţi 
meditații de vindecare pentru ea, în funcţie de cât de bine 
primeste aceasta ideea la nivelul personalității sale. 

Relaxaţi-vă profund şi faceți orice ră de pregătire 
doriți pentru a intra într-o stare mentală profundă, liniștită. 

Gândiţi-vă la dumneavoastră ca la un canal curăt prin 
care curge energia vindecătoare a universului. Energia nu 
provine de la propria persoană, ci dintr-o sursă superioară 
iar dumneavoastră serviţi la focalizarea si direcționarea ai. 

Acum imaginaţi-vă sau gândiţi-vă la EEE 
respectivă, cât mai clar cu putință. Întrebati-o dacă există 
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ceva anume ce i-ar plăcea să faceți pentru ea în timpul 
meditaţiei. Dacă da, faceţi acest lucru cât de bine puteți, 
dacă simţiți că are un caracter pozitiv. 

Dacă simtiti impulsul de a lucra pentru vindecarea 
unei anumite părți a corpului celui bolnav sau asupra unei 
anumite probleme, faceți-o. Vizualizaţi pur şi simplu cum 
toate problemele s-au disipat, cum totul este vindecat și 
funcționează perfect. 

Apoi imaginaţi-vă persoana în cauză înconjurată de 
lumină aurie, vindecătoare, radiind de sănătate și fericire. 
Vorbiţi-i direct (în minte). Amintiţi-i că se află în grija unei 
puteri superioare și că se poate vindeca dacă vrea. Spuneți-i 
că o sprijiniți pentru a fi perfect sănătoasă și fericită și că 
veți continua să-i trimiteţi ajutor plin de iubire și energie. 

Când simtiti că aţi terminat, deschideţi ochii și reveniti 
în lumea exterioară, simțindu-vă împrospătați, refăcuți, 
sănătoși si revigorați. 

De acum înainte, în meditaţiile pe care le veţi face, veți 
vedea că persoana aceea este perfect sănătoasă. Nu mai 
acordaţi bolii niciun pic de energie mentală sau de putere; 
continuaţi pur și simplu să vedeți persoana complet vindecată. 

După ce trimiteţi vindecare unei alte persoane, n-ar trebui 
să vă simtiti storși de putere, pentru că nu-i transmiteți propria 
energie, ci forța vitală universală care curge prin dumnea- 
voastră. Dacă vă simţiți obosiţi, este posibil să fiți atât de 
implicați emoțional, încât să vă străduiți prea mult. Ar putea fi 
util să vă imaginati că transferați vindecarea persoanei către 
puterea superioară a universului și să afirmaţi că orice s-ar 
întâmpla va fi pentru binele ei suprem. Amintiți-vă că nu putem 
şti întotdeauna care este cel mai bun lucru pentru noi sau 

pentru altcineva. 
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Meditaţii pentru vindecare 
Vindecarea în grup 


Vindecările în grup sunt foarte puternice. 

Dacă persoana care trebuie vindecată se află în încăpere 
puneți-o să se întindă pe jos, la mijloc, sau să stea asezată M 
un scaun (cum se simte mai bine), iar toți ceilalti vor forma un 
cerc în jurul ei. i i 


Li 


Toti închid ochii, stau liniștiți și se relaxează profund 
apoi incep să se imagineze transmițând energie vindecătoare 
persoanei din centru. Amintiţi-vă că este vorba despre 
energia taumaturgică a universului, care este transmisă si 
direcționată prin dumneavoastră. Vizualizati persoana 
inconjurată de lumină aurie, simțindu-se bine, într-o stare 
perfectă de sănătate. 

i Dacă doriti, vă Puteți ridica mâinile cu totii, îndrep- 
tându-le cu palmele către persoana din centru si simtind 
cum energia curge spre ea prin membrele dumneavoastră 
i Q metodă extrem de puternică poate fi incantarea 
în timpul vindecării a mantrei „om“, împreună, câteva 
minute, adăugând în acest fel procedeului vibrația rulat, 
toare a sunetului. (Pentru a incanta „om“ trebuie să cântaţi 
o:notă lungă, profund rezonantă, rostind a-a-aum-m 
păstrând-a cât de mult puteți și repetând-o de multe ori ) 
Dacă incantația este prea greu de realizat pentru toată 
lumea, renuntati la ea, pentru că nu este neapărat necesară. 


Dacă persoana nu este prezentă în cameră, informaţi-i 
pe ceilalți care este numele ei și unde trăieste si apoi începeți 


———————————————_ 


PA a-i „om reprezintă, conform tradiției hinduse, o vibratie 
Duta supremă, practicată de obicei ca preludiu al oricărei activități 
spirituale. (nota red.) i 
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meditaţia ca și cum ar fi acolo. Puterea energiei vindecătoare 
nu este afectată deloc de distanță. Am văzut tot atâtea 
vindecări miraculoase petrecute pentru persoane aflate în 
orașe îndepărtate, cât și pentru altele prezente în cameră. 


Meditația pentru alungarea durerii 


Aceasta este o tehnică de meditație pe care o puteți folosi 
pentru o persoană care are o durere de cap sau orice fel de 
durere. 


Puneti persoana să se întindă la orizontală, să închidă 
ochii și să se relaxeze profund. Spuneţi-i să se concentreze 
asupra respirației pentru un timp, inspirând si expirând 
adânc și încet, totusi natural, fără efort. Apoi puneţi-o să 
numere lent de la 10 până la |, simțind că se cufundă într-o 
stare de relaxare din ce în ce mai profundă cu fiecare număr. 

Când persoana este foarte profund relaxată, puneţi-o 
să-și imagineze o culoare luminoasă, orice culoare (prima 
care îi vine în minte). Spuneți-i să o vadă sub forma unei 
sfere luminoase și strălucitoare, cu un diametru de circa 

15 centimetri. Apoi sugerați-i să vizualizeze cum sfera 
crește din ce în ce mai mult, până când umple întregul 
câmp vizual mental. După ce a făcut aceasta, spuneţi-i să 
şi-o imagineze cum se micșorează tot mai tare până când 
revine la mărimea inițială. Apoi va trebui să o vizualizeze 
ca fiind din ce în ce mai mică, până la 2-3 centimetri în 
diametru, apoi și mai mică, până când dispare complet în 
cele din urmă. 

Efectuaţi din nou exercițiul de vizualizare, de data 
aceasta persoana trebuind să-și imagineze că sfera de 
culoare este durerea ei. 
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A invoca înseamnă „a chema în ajutor“. Folosită în cadrul 
meditațiilor, invocaţia este o tehnică 
să primiţi orice tip de ene 
dori s-o aveți: 


prin care puteți solicita 
rgle sau orice calitate pe care ati 


Inchideți ochii și relaxați-vă profund. Faceti o 
meditație pregătitoare, ca „legarea cu pământul si punerea 
energiei în mișcare“ sau „deschiderea centrilor energetici”, 
ori mergeţi pur și simplu în sanctuarul dumneavoastră 
relaxați-vă și respirați profund câtva timp. i 

x Când vă simțiți relaxaţi şi energizați, spuneti-vă în 
gând, ferm și clar: „Invoc acum calitatea iubirii”. Simțiti 
cum energia iubirii vine la dumneavoastră sau iese la 
e li dintr-un anumit loc interior, umplându-vă 
Întreaga ființă și iradiind în afară. Rămâneti câteva minute 
in această stare, trăind-o cât mai deplin. Apoi, dacă doriti 
direcționați-vă iubirea către u n 


AR n scop anume, prin 
vizualizare și afirmatii. 


| Puteți folosi puterea invocării pentru a solicita orice 
cali R 
alitate sau energie pe care o doriți sau de care aveti nevoie: 
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VIZUALIZAREA CREATIVĂ Invocoții 
putere orice mare maestru în aceste domenii pe care îl admirati în 
înțelepciune mod deosebit. Vizualizați-l cum vă încurajează si vă ajută si 


simțiți cum energia și geniul creator ale persoanei respective 


seninătate 
} curg prin du ă = 
compasiune 2 AA P mneavoastră. Nu este cazul să includeti nicio 
j oblemă personală ăbici f 
blândete aia d. ; sau slăbiciune pe care persoana respectivă 
Po E avut-o; invocaţia s ă i 
căldură umană Pda ; ţia se face către cel mai elevat aspect 
în ha al său. Este un gen de meditație prin care se pot 
obține multe rezultate minunate. 
inteligență 
creativitate 


putere vindecătoare... 


Trebuie pur și simplu să faceți o afirmaţie puternică şi 
clară, conform căreia primiţi chiar acum calitatea invocată. 

O altă cale minunată de a folosi puterea acestei tehnici 
este să invocati spiritul sau esența unei anumite persoane care 
are calitățile pe care le doriți. Dacă-l invocați pe unul dintre 
marii maeștri, ca Buddha, lisus sau Fecioara Maria, chemați 
calitățile universale pe care le simbolizează acesta și care se 
află în fiecare dintre noi. De exemplu, dacă îl invocaţi pe lisus 
pentru a face o lucrare în interiorul și prin dumneavoastră, 
invocaţi de fapt într-o modalitate foarte puternică propriile 
calități care ţin de iubire, compasiune, iertare și capacitate de 
vindecare. 

Dacă există un anumit maestru, învățător sau erou care 
să aibă o rezonanță deosebită pentru dumneavoastră, invocaţi-l 
ori de câte ori simtiti nevoia de a manifesta în propria persoană 
calitățile care-i sunt specifice. l 

Tipul acesta de meditație funcționează foarte bine atunci 
când vreți să vă cultivați un anumit talent sau o îndemânare. 
De exemplu, dacă studiați muzica sau artele plastice, invocați 
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MODALITĂȚI DE FOLOSIRE 
A AFIRMAȚIILOR 


Există foarte multe feluri în care pot fi folosite puterea ș si 


nerală 
eficiența afirmațiilor pentru a vă da o concepţie ge 


i ive 
pozitivă mai creativă, şi pentru a vă ajuta să atingeti obiecti 


specifice. 
Amintiți-vă că este important să vă simtiti relaxaţi în 
maţiile necesare. Nu fiti obsedati de obtinerea 


Fiecare proces are 


timp 


ce faceți afir 
rezultatelor exacte pe care le doriți. 


propriul său timp şi mod de desfăşurare. 


În meditații 


p ce meditați sau vă relaxaţi 


iti afirmatiile în gând, în tim 
ag la culcare sau imediat 


profund, mai ales înainte de a merge 


după ce vă treziți. 
Sonor 


|. Spuneţi-vă afirmaţiile fie încet, fie cu glas tare pe 
ori de câte ori vă gândiţi la ele, mai ales în timp 


arcursul zilei, 
5 sau alte lucruri de rutină. 


ce şofați, faceți treburi prin casă 
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2. Spuneţi-le cu glas tare în timp ce vă priviți în oglindă. 
Este o metodă deosebit de eficientă pentru afirmațiile destinate 
îmbunătățirii respectului și iubirii de sine. Priviti-vă în ochi și 
afirmaţi-vă frumusețea, înfățișarea plăcută și valoarea personală. 
Dacă simţiţi o stare de disconfort, zăboviți mai mult asupra 
momentului, până când veţi depăși barierele și veți fi capabili 
să vă priviți și să vă iubiţi în întregime. S-ar putea să simţiți că 
vă eliberați de unele stări emoționale care apar în acest timp. 

3. Înregistraţi-vă afirmaţiile pe o casetă și ascultaţi-le când 
sunteţi acasă, în maşină etc. Folosiți-vă numele și încercați să 
faceți afirmaţiile la persoana întâi, a doua și a treia. De exemplu: 
„Eu, Shakti, sunt profund relaxată şi centrată în mine însămi. “ 
„Shakti, tu ești profund relaxată și centrată în tine însăți.“ „Shakti 
este profund relaxată și centrată în ea însăşi. “ 

Puteţi înregistra și un mic discurs, de trei-patru paragrafe, 
descriind modul ideal în care vă vizualizați într-o anumită 
situație, ca şi cum ea ar fi deja reală. Şi asta se poate face la 
persoana întâi, a doua sau/și a treia. 


In scris 


|. Scrieți o anumită afirmaţie de zece sau de douăzeci de 
ori, în continuare, gândindu-vă în acest timp la cuvintele pe 
care le scrieți. Modificaţi afirmaţia pe parcurs dacă găsiți o 
formulare mai potrivită. Este una dintre tehnicile cele mai 
puternice pe care le-am descoperit și printre cele mai ușor de 
executat. De aceea i-am dedicat un capitol întreg în partea a 
patra a cărții. 

2. Scrieți de mână sau la calculator afirmaţiile și afișați-le 
în diverse locuri din casă sau de la serviciu, ca memento. Câteva 
locuri potrivite sunt: pe frigider, pe telefon, pe oglindă, pe 
birou, deasupra patului sau pe masă. 
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VIZUALIZAREA CREATIVĂ 
Împreună cu alții 


|. Dacă aveti un prieten care vrea să lucreze şi el cu 
afirmatiile, le puteți practica foarte eficient împreună. Așezaţi- 
vă cu fata unul la celălalt, privindu-vă în ochi și spuneți-vă pe 
rând unul altuia o serie de afirmații, acceptându-le. l 

David: „Linda, eşti o persoană frumoasă, iubitoare și 
creativă.“ l 

Linda: „Da, stiu!“ sau „Da, sunt! 

Repetati în același fel de zece sau cincisprezece ori, apal 
schimbati rolurile, astfel încât Linda să rosteasca afirmațiile și 
David să le aprobe. 

Apoi încercați-le la persoana intai: 

David: „Eu, David, sunt o persoană frumoasă, iubitoare 
şi creativă.“ 

: : x “ 

Linda: „Da, aşa ești cu adevărat. 

Repetați-le de mai multe ori. 

Fiti atenti să rostiti afirmațiile cu sinceritate și convingere, 
chiar dacă la început vă simțiți un pic ciudat. Este o modalitate 
minunată de a vă revărsa dragostea şi ajutorul către o altă 
persoană și de a o sprijini pentru a-și transforma părerile 
negative în convingeri pozitive. TR 

Puteți avea garanţia că, după ce veţi trece împreună prin 
acest proces, veți trăi experienţa unui spațiu comun profund, 
plin de iubire... ; mona 

2. Rugaţi-vă prietenii să rostească frecvent câteva afirmații 
pentru dumneavoastră. De exemplu, dacă vreți să afirmaţi că 
învătati să vă exprimați cu mai multă ușurință, îi puteți cere 
unui prieten bun să vă spună des: „Jeannie, îmi place că în 
ultimul timp ai spus ce ai avut de spus și te-ai exprimat cu 


claritate!“ 
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Transformati într-un joc cuvintele acestea rostite de fiecare 
pentru celălalt si veţi vedea că procedeul este foarte util. Avem 
tendința să acordăm automat multă forță cuvintelor pe care 
ni le spun prietenii, fie ele bune sau rele. Mintea noastră tinde 
să accepte ce spun alţii despre noi. Deci, dacă veți primi un 
feedback puternic și pozitiv de la prieteni în forma afirmațiilor, 
acesta va da cu adevărat rezultate. 

3. Începeţi să includeți afirmaţiile în conversații — faceți 
afirmaţii puternice și pozitive despre lucrurile și oamenii pe 
care vreţi să-i vedeţi într-o lumină mai bună (inclusiv despre 
dumneavoastră). Sunt uluitoare schimbările spectaculoase pe 
care le puteţi face în viață doar începând să vorbiti în mod 
constient într-o manieră pozitivă, în conversațiile zilnice. 

O atenţionare: Nu folosiți această tehnică într-un mod 
care să vă facă să simţiţi că vă contraziceți adevăratele 
sentimente. Nu o utilizați când sunteți supăraţi sau foarte 
negativisti, pentru că vă veți simţi ca și cum v-aţi reprima pe 
dumneavoastră înșivă. Recurgeți la ea într-o ambiantă construc- 
tivă, pentru a vă ajuta să vă schimbaţi tiparele inconștiente de 
vorbire și presupunerile care se află la baza lor. 


Cântând și incantând 


l. Învătați cântece care să exprime sentimente profunde 
pentru dumneavoastră sau care să afirme realitatea pe care 
vreţi s-o creați; ascultaţi-le și cântaţi-le des. 

2. Compuneţi-vă propriile cântece sau incantaţii folosind 
afirmaţiile cu care vreţi să lucraţi. 
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VIZUALIZAREA CREATIVĂ 
Mai multe afirmaţii 


Pentru a ne accepta așa cum suntem 
Mă accept în totalitate așa cum sunt, acum și aici. 
Mă iubesc aşa cum sunt. 

Îmi accept toate sentimentele ca făcând parte din mine. 
Sunt frumos și iubitor, indiferent de felul în care mă simt. 
Niciunul dintre sentimentele mele nu este negativ. 
Toate sunt părți importante ale ființei mele. 

Acum vreau să-mi trăiesc toate sentimentele. 

Este plăcut să-mi exprim sentimentele. 

Acum Îmi îngădui acest lucru. 

Mă iubesc pe mine însumi atunci când 
îmi exprim sentimentele. 


Pentru a ne simți bine 
Consider că este bine să mă distrez și să mă bucur de viată 


și asta și fac! 
Îmi plac lucrurile care mă fac să mă simt bine. 
Sunt profund relaxat și centrat. 
Acum am o senzaţie profundă de pace interioară 
şi de seninătate. 
Sunt fericit că m-am născut și îmi place să trăiesc. 


Pentru relații 
Relatiile mele sunt oglinzi care îmi arată cum sunt. 


Acum învăţ din toate relațiile pe care le am. 
Relaţiile mele mă ajută să mă vindec și să mă iubesc. 
În relațiile mele sunt puternic, sensibil și iubitor. 
Merit dragostea şi plăcerea sexuală. 
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Acum sunt gata să accept o relaţie fericită, plină de satisfacţii. 


Acum sunt pregătit pentru a avea relații optime. 
Mă iubesc pe mine însumi și atrag în viata mea 
în mod firesc relaţii de iubire. 

Acum atrag exact acel gen de relaţie pe care o doresc. 
Acum sunt irezistibil pentru partenerul meu perfect. 
Toate dificultățile dintre mine și ______ au fost depășite. 
Cu cât mă iubesc pe mine mai mult, cu atât mai mult 

îl/o iubesc pe 
ÎI/O iubesc pe —— Și _____ mă iubește. 


Pentru eliberarea creativităţii 
Acum sunt un canal deschis pentru energia creatoare. 
Am în fiecare zi idei creatoare și inspiraţie. 
Eu sunt creatorul vietii mele. 


Acum Îmi creez viața exact asa cum vreau. 


Pentru iubirea și îndrumarea divină 
lubirea divină îşi înfăptuieşte acum lucrarea perfectă, 
pentru binele tuturor celor implicați. 

Iubirea și lumina divină lucrează acum prin mine. 
Iubirea divină merge înaintea mea și pregătește drumul. 
Acum Dumnezeu îmi arată drumul. 

Acum sunt îndrumat de înțelepciunea mea interioară. 
Acum sunt îndrumat către rezolvarea perfectă 
a acestei probleme. 

Lumina din mine înfăptuieşte miracole în corpul meu, 
în mintea mea și în tot ce întreprind, aici și acum. 
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PARTEA A PATRA 


TEHNICI SPECIALE 


Dacă vreti să învăţaţi secretul bunelor relaţii, 
căutati în oameni și lucruri numai partea lor divină 
și lăsați tot restul pentru Dumnezeu. 


J. Allen Boone în Kinship with All Life 
(Înrudirea cu toate formele de viată) 


UN CAIET DE LUCRU PENTRU 
VIZUALIZAREA CREATIVĂ 
DR =" > 


O idee foarte bună este să vă faceți un caiet de lucru 
pentru vizualizarea creativă. În această parte a cărții vă prezint 
o serie de exerciţii scrise și de procedee pe care le-aţi putea 
efectua și consemna în caietul de lucru. V-aţi putea nota și 
unele afirmaţii pe care le-aţi auzit sau la care vă gândiţi, astfel 
încât să le folosiți atunci când aveţi nevoie de ele. Pot fi găsite 
multe alte modalități de a utiliza caietul de lucru, de exemplu 
pentru consemnarea viselor, a obiectivelor personale și a 
fanteziilor, pentru păstrarea unui jurnal al progresului făcut 
prin vizualizarea creativă, însemnarea unor gânduri și idei 
inspiratoare sau a unor citate din cărți și cântece care au avut 
o semnificație aparte pentru dumneavoastră, pentru schițarea 
unor imagini sau scrierea unor poezii sau cântece compuse 
de dumneavoastră, care exprimă expansiunea conştiinţei. 

Eu am o agendă în care lucrez cu regularitate asupra 
obiectivelor mele, asupra afirmațiilor, a imaginilor ideale și a 
„hărților comorilor“ şi o consider un instrument foarte valoros 
pentru transformarea vieții. 

lată câteva sugestii pentru începutul caietului de lucru: 

|. Afirmații. Scrieţi-vă afirmaţiile preferate. Le puteți 
enumera pe toate pe o pagină sau puteți dedica fiecăreia câte 
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o pagină separată, cu margini decorative şi desene, astfel încât, 
de fiecare dată când o citiți, să vă facă plăcere să vă opriţi și să 
meditați asupra lor. 

2. Listă pentru a dărui. Faceţi o listă cu toate modalitățile 
în care v-aţi putea dărui energia celor din jur în particular și 
lumii în general. Includeți posibilități de a dărui bani, timp, 
iubire şi afecțiune, apreciere, energie fizică, prietenie, 
mângâiere și ceva din talentele sau capacitățile personale. 
Completaţi lista ori de câte ori vă gândiţi la lucruri noi. 

3. Listă a succeselor. Alcătuiți o listă cu toate lucrurile pe 
care le faceţi cu succes sau cu situaţiile în care ați obținut 
succese la un moment dat. Includeți toate domeniile vieții, nu 
numai pe cel profesional. Scrieți tot ce are însemnătate pentru 
dumneavoastră, chiar dacă pentru alții s-ar putea să nu aibă. 
Continuaţi să îmbogățiţi lista pe măsură ce vă gândiţi la alte 
lucruri sau obţineţi succese noi. Scopul acestei liste este să vă 
determine să vă recunoașteți meritele şi capacitățile, ceea ce 
vă va da mai multă energie pentru tot mai multe realizări. 

4. Listă a motivelor de recunoștință. Faceţi o listă cu toate 
lucrurile pentru care sunteți recunoscători în mod deosebit 
sau pe care le apreciați cu adevărat în viață. Întocmirea şi 
completarea acestei liste ne poate deschide cu adevărat inima 
şi ne poate ajuta să conștientizăm numeroasele bunuri pe care 
le avem cu toții şi pe care deseori le luăm ca pe ceva firesc. 
Această listă sporeşte gradul de conștientizare a prosperității 
și abundenței la toate nivelurile ființei și ne dă posibilitatea să 
le manifestăm. 

5. Listă pentru respectul de sine. Faceți o listă cu toate 
însușirile personale de care sunteți mulțumiți, cu toate 
calitățile. Nu trebuie să considerați că lista ar avea un scop 
egoist, deoarece cu cât vă simţiți mai mulțumiți de felul în 
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care sunteți și cu cât vă recunoașteți mai mult propriile calități, 
cu atât veți fi mai fericiți şi mai iubitori, veți avea mai multă 
energie creatoare și vă veți aduce o contribuție mai mare la 
progresul general al lumii. 

6. Listă pentru propria recompensare. Scrieți toate modalitătile 
pe care le puteți concepe pentru a fi buni cu propria persoană, 
lucrurile plăcute pe care le puteți face, răsfățurile simple care 
vă pot oferi plăcere și satisfacție. Acestea pot fi mici sau mari, 
dar este bine să alegeți unele care să fie ușor de îndeplinit în 
fiecare zi. După aceea, puneţi-le în practică! Veti amplifica în 
acest fel starea de bine şi multumirea pe care le aveti în viată, 
iar acestea vă vor ajuta să vedeți cu mai multă claritate felul în 
care vă concepeți existența. 

7. Listă pentru vindecări și ajutorare. Scrieți numele tuturor 
celor pe care-i cunoașteți și care au nevoie de vindecare sau 
de un ajutor sau sprijin de orice fel. Scrieți pentru ei afirmatii 
specifice. De fiecare dată când vă veți uita în caiet, le veti 
trimite o cantitate importantă din energia dumneavoastră. 

8. Fantezii și idei creative. Așterneți pe hârtie orice idei 
creatoare, planuri sau visuri de viitor care vă vin, chiar dacă par 
exagerate sau dacă sunteţi siguri că nu le veți urma niciodată. 
Vă vor ajuta să vă destindeți și să vă stimulati imaginaţia si 
capacitatea creatoare naturală. i 


S-ar putea să vi se pară greu să vă găsiți timpul necesar 
pentru ca să lucraţi la caiet. Totuși, dacă folosiți câteva minute 
pe zi sau o oră ori două săptămânal, veți descoperi că veți 
avea realizări atât de mari pe plan interior, cât n-ati putea 
obține nici dacă v-aţi cheltui în plan extern de o sută de ori 
mai mult timp și energie. 
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ÎNLĂTURAREA BLOCAJELOR 


op DO ee TRIP DATE e ea PONI 


În timpul învățării vizualizării creative s-ar putea să ln 
contact cu unele blocaje interioare, care vă împiedică să 
ajungeti la ceea ce reprezintă cel mai mare bine personal: i 

Un „blocaj“ este un loc în care energia este comprimata 
— nu circulă, nu curge. De obicei, blocajele sunt produse inițial 
de emotii reprimate, de tipul fricii, tristetii, vinovăției, aútocritieli 
si/sau mâniei, care provoacă o crispare și o închidere spirituală, 
mentală, emoțională și chiar fizică. k 

Pentru a rezolva un blocaj la orice nivel, este nevoie ca in 
acea regiune să se pună în mișcare energia. Acţiunile-cheie 
pentru aceasta sunt: 

|. Acceptarea mentală și emoţională a sentimentelor pe 
care le aveţi (în planul fizic aceasta se manifestă sub forma 
relaxării). | 

2. Observarea clară, care duce la înțelegerea rădăcinei 
problemei — de obicei, o atitudine sau o convingere limitativă. 


Asadar, atunci când ne ocupăm de un domeniu al 
coristiinței în care s-a instalat un blocaj, mai întâi trebuie să 
trăim (cât mai deplin posibil) emoția pe care am trocito în 
acea regiune, într-un fel care să exprime iubire și acceptare. 
Făcând astfel, punem în mișcare energia blocată si avem șansa 
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să observăm convingerile sau atitudinile negative care au creat 
problema în faza inițială. Le putem analiza bine, cu atenție, iar 
apoi le lăsăm să se disipeze. 

Deși pare uluitor, ceea ce face adevărate minuni este 
tocmai procesul de identificare a convingerii restrictive și 
acceptarea sentimentelor față de aceasta; dificultatea se 
destramă inevitabil şi dispare în cele din urmă odată ce v-aţi 
înțeles și v-aţi acceptat pe dumneavoastră înşivă. 

Ideea este ca, iubindu-vă și acceptându-vă cu compasiune 
pentru faptul că aţi nutrit această convingere, să vedeți clar 
totodată că sunteți gata să vă detașaţi de ea, pentru că vă 
limitează, vă amenință, este distrugătoare și neadevărată. 


Câteva dintre convingerile cele mai frecvente şi mai 
supărătoare sunt: 


Ceva nu este în ordine cu mine... 
Nu am niciun merit personal și nu mi se cuvine nimic. 
Am făcut lucruri rele (sau un lucru rău) în viată și merit să 
sufăr (să fiu pedepsit) pentru el. 

Oamenii (printre care şi eu) sunt în esență răi — egoisti, cruzi, 
proști, nedemni de încredere, păcătoşi sau nebuni. 
Lumea este un loc nesigur. 

Nu există _____ (iubire, bani, lucruri bune) 

pentru toată lumea, deci: 

Trebuie să lupt pentru a obține partea mea. 

sau 
Totul e fără speranță, nu voi avea niciodată destul. 
sau 
Dacă eu am mai mult, altcineva va trebui să rămână fără. 
Viata este un lucru greu, dureros, plin de suferințe... nu este 
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menită să fie plăcută şi distractivă. 
Iubirea este periculoasă... mă poate răni. 
Puterea este periculoasă... aș putea face rău cuiva. 
Banii sunt sursa tuturor relelor. Banii corup. 
Lumea nu merge pe calea cea bună și n-o va face niciodată. 
De fapt, e din ce în ce mai rău. 
Nu am niciun control fată de ceea ce mi se întâmplă... 
Nu am nicio putere să schimb ceva în viața mea 


sau în situația generală a lumii. 


Parcurgând aceste idei negative, gândiți-vă dacă unele dintre 
ele reflectă vreo presupunere care face parte din propriul sistem 
de convingeri sau din structura dumneavoastră emoţională. 

Deşi sunt atât de deprimante atunci când le citiți una după 
alta, adevărul este că fiecare dintre noi şi-a însușit câteva dintre 
aceste puncte de vedere negative despre realitate (sau altele), 
cel puțin într-o anumită măsură. 

Nici nu este de mirare că percepem realitatea prin prisma 
acestor idei — toate sunt extrem de răspândite în lume în acest 
moment al evoluției noastre. De fapt, lumea se conduce în 
mod curent după idei negative, dar din fericire lucrurile încep 
să se schimbe. 

Este important să înțelegeți că toate acestea sunt doar 
convingeri, care nu cuprind un adevăr obiectiv. Desi pot părea 
adevărate câteodată când privim în jurul nostru, aceasta se 
întâmplă doar din cauză că atât de mulți oameni cred în ele şi 
se comportă în consecință. 

Lucrul cel mai puternic pe care îl puteți face (cu adevărat 
puternic) pentru a schimba lumea este să vă modificaţi propriile 
convingeri despre natura vieții, a oamenilor şi a realității și să 
începeţi să vă comportați în consecință. 
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Veţi găsi în cartea de față câteva instrumente pentru a 
putea face acest lucru. 


Exerciţii de înlăturare a blocajelor 


Dacă vă este greu să vă atingeti un obiectiv sau dacă 
percepeţi o rezistență în interiorul dumneavoastră referitor 
la acesta, încercați să faceţi următorul exerciţiu: 

|. Luaţi o foaie de hârtie și scrieți sus: „Motivul pentru 

Cab nu pot avea ceea ce vreau este...“, apoi începeți 

imediat să faceți o listă cu toate ideile pe care le aveti 

pentru terminarea frazei. Nu consumați mult timp cu 
redactarea răspunsurilor şi nu luați totul prea în serios. 

Scrieţi repede vreo douăzeci sau treizeci de lucruri care 

vă vin în minte, chiar dacă par absurde sau prostesti. Lista 
ar putea începe așa: | 
Motivul pentru care nu pot avea ceea ce vreau este... 
Sunt prea leneș. 
Nu am destui bani. 
Ceea ce vreau eu nu există. 
Am încercat și până acum și n-am reușit niciodată. 
Mama spunea că nu voi reuși. 
De fapt nu vreau. 
Este prea greu. 
Îmi este frică. 
Lui John nu i-ar plăcea. 
Si aşa mai departe... 
2. Faceţi acelaşi exercițiu, dar de data aceasta 
specificaţi ceea ce v-ati dori, de exemplu: „Motivul pentru 


care nu pot avea o slujbă bună este...“ și continuaţi ca 
mai înainte. l 
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Acum examinaţi lista în liniște câteva minute și vedeți 
dacă vreuna dintre ideile pe care le-aţi scris vă sună 
veridic... dacă dumneavoastră credeți în ea într-o anumită 
măsură. Încercaţi să vă dați seama ce tip de limitări vă 
impuneți dumneavoastră înșivă și întregii lumi. 

3. Acum faceți o listă cu atitudinile negative pe care 
credeţi că le aveți cu referire la dumneavoastră, la alți 
oameni, la relaţii, la lume, la viață în general. 

Examinaţi din nou lista în liniște și încercați să percepeți 
care dintre aceste idei ar putea exercita o influență emoțio- 
nală asupra dumneavoastră, în mod conștient sau inconstient. 

Dacă în timpul exerciţiilor simțiți la un moment dat 
apariția unor emoții, mențineți-le și îngăduiţi-vă să le trăiţi 
cât mai mult posibil, acceptându-le în totalitate. S-ar putea 
să vă revină în minte o întâmplare de demult sau ceva ce 
obișnuiau să vă spună părinţii ori profesorii și care v-a 
programat pentru a vedea lumea într-un anume fel. 

4. Oricând aveți impresia că ați terminat acest 
procedeu, mai ales dacă aţi reușit să percepeţi una sau 
mai multe convingeri negative pe care le aveți, rupeți pur 
și simplu listele și aruncați-le, ceea ce simbolizează că 
sunteți în curs de a vă elibera de ele. 

Apoi stati în liniște, relaxați-vă și rostiți câteva afirmaţii 
pentru a înlocui convingerile restrictive, limitative, cu 
unele pozitive, mai deschise, mai constructive. 

Câteva afirmaţii pentru înlăturarea blocajelor: 


Mă eliberez acum de trecutul meu. 


Acum îmi dizolv toate convingerile negative, care mă limitează. 
Acum îi iert și mă detașez de toți cei care fac parte din viața mea. 


Nu am nevoie să încerc să plac altora. 
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Sunt un om încântător din fire și simpatic, indiferent ce fac! 
Mă eliberez acum de toate spaimele, resentimentele, 
dezamăgirile, vinile şi răutățile. 

Sunt liber și dezinhibat! 

Toate impresiile proaste pe care le-am avut despre mine 
și atitudinile negative sunt acum dizolvate. 

Mă iubesc și mă apreciez! 

Toate barierele care au stat în calea exprimării personalității 
mele și a bucuriei de a trăi sunt acum dizolvate. | 
Lumea este un loc în care este plăcut să trăieşti. 

Universul are mereu ceva de oferit. 


Mai multe exerciţii pentru 
eliminarea blocajelor 


|. Acesta este un exercițiu despre iertare și eliberare. 
Scrieţi pe o bucată de hârtie numele tuturor celor din 
viața dumneavoastră despre care credeți că v-au tratat 
urât, v-au rănit, v-au făcut o nedreptate sau fată de care 
aveți sau ați avut resentimente, antipatie sau mânie. Lângă 
numele fiecăruia scrieți ce anume v-a făcut persoana 
respectivă sau de ce nu v-a plăcut. 

Apoi închideți ochii, relaxaţi-vă și vizualizati sau 
imaginaţi-vă rând pe rând fiecare persoană. Purtati o 
scurtă conversație cu fiecare şi explicați-i că în trecut ați 
fost supăraţi pe ea sau v-aţi simţit răniţi, dar că acum veti 
face tot ce puteți pentru a o ierta pentru toate, pentru a 
dizolva și a elibera toată energia care s-a strâns între 
dumneavoastră și ea. Binecuvântați-o și spuneţi-i: „Te iert 
şi te eliberez. Mergi pe calea ta și fii fericit(ă)!” 
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După ce terminati acest procedeu, scrieți pe hârtie 
„Acum vă iert şi vă eliberez pe toti“ și aruncați-o, drept 
simbol că v-aţi detasat de aceste experienţe din trecut. 
Mulţi oameni au descoperit că acest proces de iertare si 

eliberare este miraculos, ușurându-i imediat de povara 
resentimentelor şi a ostilităţii, purtată atâta vreme. Lucrul 
minunat este că ceilalți oameni implicați, chiar dacă nu-i veți 
mai revedea niciodată, vor capta pe un plan psihic iertarea 
dumneavoastră și vor fi ajutați pentru a-și limpezi și ei viețile. 

Este posibil ca prima dată când veți face acest exercițiu 
să nu simţiți nicio usurare sau eliberare în privința unor oameni 
(mai ales a părinţilor, a soţilor sau a altei persoane foarte 
importante din viața dumneavoastră). Dacă încărcătura 
emoțională este foarte puternică şi sentimentele sunt foarte 
profunde, ați putea avea nevoie să discutați cu un terapeut 
sau cu un psiholog sau să găsiți un loc în care să vă puteți 
exprima în deplină libertate toată mânia și durerea pe care 
le-aţi acumulat. Nu trebuie să ne străduim să iertăm înainte 
de a ne fi acceptat și exprimat celelalte sentimente. Abia după 
aceea iertarea vine ca un lucru firesc. Continuaţi să efectuaţi 
acest exercițiu din când în când și până la urmă totul se va 
rezolva. (Amintiţi-vă că faceţi aceste lucruri pentru binele 
dumnea-voastră, pentru sănătate și fericire.) 

Mulţi oameni și-au rezolvat în mod miraculos problemele 
fizice după ce au urmat acest procedeu, deoarece multe 
suferințe fizice, cum sunt cancerul și artrita, sunt legate direct 
de acumularea mâniei și a resentimentelor. 

2. Acum scrieți pe hârtie numele tuturor celor din 
viața dumneavoastră pe care credeți că i-aţi rănit sau i-ati 
nedreptăţit, iar alături de nume scrieți și cum anume aţi 
făcut asta. 
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Inchideți din nou ochii, relaxați-vă și imaginaţi-vă pe 
rând fiecare persoană. Recunoaște-ți-vă și rugaţi-o să vă 
ierte și să vă dea binecuvântarea ei. Apoi vizualizaţi-o 
făcând acest lucru. i 

La sfârsitul întregului procedeu, scrieți în partea de 
jos a hârtiei (sau de-a curmezișul ei): „Mă iert pe mine 
însumi și mă absolv de orice vină, aici și acum, pentru 
totdeauna!“ Apoi rupeți hârtia și aruncaţi-o. 


Un ultim procedeu de înlăturare 
a blocajelor 


Căutați prin debarale, sertare, pivniță, garaj sau birou 
— pe oriunde s-ar fi putut acumula lucruri de care nu mai 
aveți nevoie și aruncați-le sau dăruiți-le. 

Această acțiune concretă și viguroasă pe plan fizic 
este simbolică pentru ceea ce faceți pe planurile mental, 
emoțional și psihic — înlăturarea materialelor vechi, 
nefolositoare, punerea energiei în mișcare și „ordonarea 
casei“. Vă veți simți minunat, mai ales dacă în timpul acesta 
emiteți și unele afirmaţii, cum ar fi: 


Cu cât dăruiesc mai mult, cu atât mai mult spațiu creez 
pentru ca lucrurile bune să vină la mine. 
Îmi place să dăruiesc și îmi place să primesc. 

Odată cu curățarea și degajarea spațiului fizic în care trăiesc 
îmi limpezesc și îmi degajez viața sub toate aspectele ei. 
Acum îmi pun ordine în viață, pregătindu-mă să accept 
tot binele care vine către mine. 

Acum mulțumesc pentru toate lucrurile bune pe care le am 
și pentru toate lucrurile bune care vor veni. 
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Tehnica pe care o voi descrie a adus în viața mea unele 
dintre cele mai rapide şi mai spectaculoase schimbări în multe 
ocazii diferite. Este de fapt o combinaţie între scrierea 
afirmațiilor si un procedeu de înlăturare a blocajelor, bine 
legate între ele. Mie îmi place foarte mult pentru că, deși este 
atât de simplă şi uşor de practicat, pătrunde la un nivel foarte 
profund. 

Punerea pe hârtie a afirmațiilor este o tehnică foarte 
dinamică, deoarece cuvântul scris are foarte multă putere 
asupra minţii noastre. Scriindu-le și citindu-le în același timp, 
impactul lor energetic este dublu. 


Luaţi orice afirmaţie pe care vreți s-o puneţi la lucru 
şi scrieți-o pe o foaie de hârtie, de zece sau de douăzeci 
de ori la rând. Inserați-vă numele și încercați să o scrieți 
la persoana întâi, a doua și a treia. (De exemplu: Eu, John, 
sunt un interpret şi un compozitor de succes. John, tu esti 
un interpret și un compozitor de succes. John este un 
interpret și un compozitor de succes.) 

Nu scrieți mecanic; gândiți-vă la înțelesul cuvintelor 
când le aşterneți pe hârtie. Încercaţi să observați dacă 
atunci când le scrieți simţiti vreun fel de rezistență, îndoieli 
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sau gânduri negative legate de conținutul afirmației. Ori 
de câte ori simtiți așa ceva (chiar și într-o mică măsură), 
întoarceți hârtia pe cealaltă parte și notaţi-vă pe dosul ei 
gândul negativ, motivul pentru care afirmaţia nu poate fi 
adevărată, nu se poate realiza etc. (De exemplu: Nu sunt 
destul de bun pentru asta. Sunt prea bătrân. N-o să reuşesc.) 
Apoi continuaţi să scrieţi afirmaţia pe fața hârtiei. 

După ce aţi terminat, aruncaţi o privire pe dosul foii. 
Dacă aţi fost sinceri, veți obține o imagine pertinentă a 
motivelor care vă împiedică să aveți ce vă doriţi în cazul 
acesta particular. 

Păstrând aceste motive în minte, gândiți-vă la unele 
afirmaţii pe care le puteți folosi pentru a vă ajuta să 
contracaraţi în mod specific temerile sau convingerile 
negative și începeți să le scrieţi pe hârtie. De exemplu, 
dacă una dintre credințele negative este „Nu pot obține 
un succes mai mare decât a avut tatăl meu.“, ați putea 
afirma: „Tatăl meu este mândru și fericit pentru succesul 
meu.“ Sau puteți rămâne la afirmaţia inițială dacă vi se 
pare eficientă, modificând-o puțin, eventual, pentru a o 
face mai precisă. 

Continuaţi să lucraţi cu afirmaţiile și scrieţi-le o dată 
sau de două ori pe zi timp de câteva zile. După ce aveţi 
impresia că v-aţi analizat cu atenţie programarea negativă, 
încetați să o mai scrieţi și continuaţi să notați doar afirmațiile. 


Folosind această metodă, deseori ceea ce am afirmat s-a 
manifestat surprinzător de repede după ce am străbătut 
procesul de înlăturare a blocajelor. În acest fel, am reușit si 
să-mi cunosc mult mai bine propriile tipare de gândire. 
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Probabil că partea cea mai complicată pentru alei ai 
ceea ce vreți în viaţă este tocmai să vă daţi seama ce va doriţi 
cu adevărat! Ca să nu mai spun că asta este şi partea cea mai 
importantă. s s 

Pe parcursul vieții mele, am observat că odata ce am 
intentia clară și puternică de a crea ceva, deseori ota repede 
şi ușor. Se produce un fel de „clic“ în conștiință, când percep 
deodată cu foarte mare tărie ceea ce vreau şi în scală emp 
am o senzaţie la fel de puternică a reușitei... De obicei îmi ia 
ceva timp și energie înainte de a ajunge la un moment de o 
asemenea limpezime. Şi deseori acel „clic“ a fost precedat de 
sentimentele de confuzie, deznădejde, descurajars şi aa rea) 
departe prin care a trebuit să trec. Aşadar, nu vă îngrijorați... 
întunericul cel mai mare este înainte de răsărit. 

Exemplul cel mai extraordinar din viața pes a fost 
procesul, lung de zece ani, de vindecare emoțională profundă 
prin care am trecut pentru a-mi putea clarifica intenţia zi 
a-mi găsi partenerul de viață. Deși credeam și sunt proginis 
pentru acest pas, am descoperit în mine pa multă frică şi 
nesiguranță. Odată ce am fost în stare să-mi conștientizez 
aceste sentimente şi am lucrat pentru a-mi vindeca temerile 
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şi vechile tipare emoţionale, intenţia mi-a devenit clară. Trei 
săptămâni mai târziu, eram împreună cu bărbatul care astăzi 
este soțul meu! 

Descoperirea a ceea ce vă doriți în viață poate fi facilitată 
de procedeul fixării obiectivelor. Mie mi se pare deseori 
folositor să fac unele exerciţii cu creionul și hârtia, pe care vi 
le voi spune şi dumneavoastră. Atunci când încercați să vă 
fixati obiectivele, este important să aveți în minte unele lucruri. 

Retineti că stabilirea obiectivelor nu înseamnă să rămâneți 
fixati în ele. Le puteţi schimba ori de câte ori vreți și simtiți că 
este necesar. 

Mai reţineți şi că fixarea obiectivelor nu presupune că 
trebuie să le urmăriți cu prețul unui efort excesiv. Nu înseamnă 
că trebuie să vă legați emoțional de atingerea lor. Din contră, 
fixarea obiectivelor trebuie să vă ajute să treceţi prin viață 
mai usor, mai plăcut şi cu mai puţin efort. Viata prin natura ei 
este miscare și creativitate, iar obiectivele vă dau o orientare 
clară în direcţia căreia să vă canalizaţi energia creatoare 
naturală, ajutându-vă astfel să vă revărsați energia și să vă 

aduceți contribuția în lume, ceea ce vă va spori starea de bine 
și de satisfacție în viață. Obiectivele există pentru a vă ajuta şi 
a vă sprijini pe calea către adevăratul dumneavoastră scop. 

Obiectivele pot fi selectate prin prisma ideii că viața este 
un joc plăcut, care ne poate oferi recompense într-un plan 
profund. Nu trebuie privite cu prea multă gravitate sau 
seriozitate. În același timp, trebuie să le acordați suficientă 
pondere şi importanță astfel încât să aibă cu adevărat valoare 
pentru dumneavoastră. 

S-ar putea întâmpla ca însuşi procesul de alegere a 
obiectivelor să vă trezească o anumită rezistență emoțională, 
pe care aţi putea-o manifesta în diverse feluri — să vă simtiti 
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deprimati, deznădăjduiți sau copleșiți la gândul de a încerca 
să vă fixați obiectivele. S-ar putea și să simţiți dorința de a vă 
distrage prin mâncare, somn sau diverse activităţi. Aceste 
reacţii emoţionale (dacă le aveţi) arată în ce fel vă sustrageți 
de la a obţine ceea ce vreți în viață. Este important să mergeţi 
mai departe, să vă asumaţi acele sentimente și reacții și să 
continuaţi procedeul. După ce îl veţi începe, veți vedea că 


este valoros. J» 
Pe de altă parte, s-ar putea ca întregul procedeu să v 


facă foarte mare plăcere și să-l găsiți distractiv, de largă 


deschidere și instructiv. Sper că așa va fi! 
Nu complicati prea mult alegerea obiectivelor. Începeţi 


cu lucruri simple, evidente. Amintiţi-vă că le puteți modifica 
oricând si că le puteți extinde pe parcurs. 


Exerciţii 


|. Așezaţi-vă, luați creion și hârtie şi scrieți următoarele 
categorii: 
Evoluție personală/Educaţie 
Lucru/Carieră 
Relaţii 
Exprimare personală creativă 
Bani 
Stil de viată/Posesiuni 
Timp liber/Călătorii 


După aceea, având în vedere situația curentă, scrieți 


sub fiecare categorie câteva lucruri pe care v-ar plăcea să 
le aveti, să le schimbaţi sau să le îmbunătățiți în viitorul 
apropiat. Nu vă gândiţi prea mult. Scrieți pur și simplu 
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orice idei care vi se par că reprezintă posibilități favorabile. 

Scopul acestui exercițiu este să vă destindă și să vă 
determine să vă gândiţi la ceea ce vă doriţi în diferite 
domenii ale vieții. 

2. Luaţi altă foaie de hirtie și scrieți sus: „Dacă aş 
putea fi cine vreau, aș putea face și as putea avea ce vreau, 
aceasta ar fi scena ideală a vieții mele. “ 

Acum treceţi pe listă aceleași şapte categorii și, după 
fiecare dintre ele, scrieți un paragraf sau două (sau câte 
vreţi) descriind cum aţi vedea situația ideală în viața 
dumneavoastră, mergând cu fantezia cât de departe 
puteți. 

Scopul acestui exercițiu este să vă facă să vă depășiți 
limitele actuale, așadar lăsați-vă imaginaţia să preia 
conducerea și îngăduiți-vă să aveţi tot ce v-aţi dorit 
vreodată. 

După ce terminați, mai adăugați o categorie — — Situaţia 
mondială/Mediul. Descrieti schimbările pe care v-ar plăcea 
să le vedeți producându-se în lume în timpul vieții 
dumneavoastră, dacă ați avea puterea să schimbaţi 
lucrurile — pace în lume, sfârșitul sărăciei, oameni cărora 
le pasă de viața celorlalti şi de starea planetei, trăind în 
armonie cu natura, școli transformate în centre de 
învățământ atrăgătoare, spitale devenind adevărate centre 
de vindecare și așa mai departe. Și la această categorie 
puteți fi oricât de creativi vreți. S-ar putea să descoperiți 
că aveți tot felul de idei interesante la care nu v-aţi gândit 
niciodată până acum. 

Recitiți totul și meditați un timp asupra celor scrise. 
Creați o scenă mentală în care să vă vedeți trăind o viață 
minunată într-o lume frumoasă. 
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VIZUALIZAREA CREATIVĂ 


3. Luaţi din nou o foaie de hârtie. Bazându-vă pe ce 
vi s-a părut mai semnificativ în scena ideală pe care ați 
creat-o anterior, scrieți o listă cu zece sau douăsprezece 
obiective mai importante pentru viața dumneavoastră, 
așa cum le simţiți în momentul de față. Amintiţi-vă că 
puteți modifica și revizui lista oricând (și chiar trebuie s-o 
faceți din când în când). 

4. Acum scrieți „Obiectivele mele pentru următorii cinci 
ani“ şi dedesubt enumerați-le pe cele mai importante pe 
care aţi vrea să le realizați în următorii cinci ani. 


Este minunat să vă scrieţi obiectivele ca afirmații, ca și 
cum ar fi fost deja împlinite. Această metodă vă ajută să obţineţi 
un efect mai clar și mai puternic. De exemplu: 


Am acum opt hectare de pământ la țară, 
trăiesc într-o casă frumoasă, 
cu livadă, pârâu și o mulțime de animale. 
Îmi întreţin existența ușor şi din belșug 
conducând seminare și ținând conferințe 
în fața unui public entuziast care știe 
să-și manifeste aprecierea. 


Când vă alegeți obiectivele, aveți grijă să scrieți lucruri 
reale și importante pentru dumneavoastră, pe care vi le doriți 
cu adevărat, nu ceea ce credeți că ar trebui să vreți. Nimeni 
altcineva nu vă va vedea vreodată obiectivele dacă nu veți 
vrea asta, iar acest procedeu pretinde să fiți absolut sinceri cu 
dumneavoastră. 

5. Repetaţi strategia de mai sus, cu obiectivele fixate 
pentru un an. Nu vă alegeți prea multe. Dacă la început 
găsiți numeroase scopuri, mai eliminaţi din ele, reținând 
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Fixarea obiectivelor 


doar cinci sau șase dintre cele mai importante. Verifi icați 
dacă sunt în concordanță cu obiectivele pentru cinci ani, 
având grijă să urmărească aceleași direcții generale, astfel 
încât îndeplinindu-vă obiectivele pentru un an să fiti cu 
un pas mai aproape de împlinirea celor pe cinci ani. De 
exemplu, dacă unul dintre obiectivele pe cinci ani este să 
aveți propria afacere, unul dintre obiectivele pe un an ar 
putea fi să economisiți până la sfârșitul anului o anumită 
sumă de bani sau să aveți o slujbă într-o afacere similară 
unde să puteți căpăta tipul de experiență de care yet 
avea nevoie. | 

După aceea scrieţi-vă obiectivele pentru şase luni, o 
lună și o săptămână de acum înainte. Alegeți-le tot așa, 
majoritatea cât mai simple și doar trei sau patru dintre 
cele mai importante. Apreciați realist cât de mult puteți 
realiza în privința obiectivelor pe termen mai scurt. La 
fel, aveţi grijă să fie în concordanță cu obiectivele pe 
termen lung. 


S-ar putea să vă vină greu să fixati cu mare precizie 
evenimente situate atât de departe în viitor și poate veți avea 
un oarecare disconfort în legătură cu planificarea. Totuși, 
întocmirea unui plan nu vă obligă să-l și urmaţi. De fapt, chiar 
veți fi obligați să-l modificaţi considerabil. Exercitiul acesta 
are următoarele scopuri: 

|. Să căpătați practică în fixarea obiectivelor. 

3 Să recunoaşteți că unele dintre fanteziile pe care le 
aveți ar putea deveni realitate dacă ați vrea. 

3. Să luați contact cu câteva dintre cele mai importante 
scopuri și direcții din viața dumneavoastră. 
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Vă recomand să vă consemnați obiectivele în caietul de 
lucru. Din când în când, o dată la câteva luni sau oricând vi se 
pare că v-ar fi de folos, așezaţi-vă din nou cu caietul în față si 
reluaţi unele procedee, revăzându-vă și reformulându-vă 
obiectivele dacă simţiți nevoia. Adăugaţi pe hârtie data la care 
faceți modificările și păstrați-vă listele în ordine în caiet, pentru 
că este foarte interesant și instructiv să priviți în urmă și să 
vedeți cum au evoluat în timp. 


Câteva reguli generale 


|. Pentru obiectivele pe termen scurt (o săptămână, o 
lună) fiți foarte simpli și realiști — alegeți lucruri pe care sunteți 
siguri că le puteţi realiza, doar dacă nu simtiti în mod special 
că vă doriți o mare provocare (ceea ce uneori poate fi foarte 
indicat). Cu cât obiectivul este fixat pe un termen mai lung, 
cu atât puteți fi mai imaginativi şi mai îndrăzneți, astfel încât 
orizontul dumneavoastră să se lărgească permanent. 

2. Dacă vedeți că nu v-aţi realizat unele obiective (ceea 
ce se întâmplă inevitabil), nu vă criticați și nici nu presupuneți 
că ați eșuat. Pur și simplu recunoasteti clar că nu v-aţi atins 
obiectivul şi decideti dacă vreţi să îl păstraţi în continuare ca 
obiectiv — deci dacă vreţi să-l urmăriți mai departe — sau să 
renunțați la el. Este foarte important să vă recunoasteti în acest 
fel neîndeplinirea obiectivelor. Altfel, ele s-ar putea acumula 
în adâncul minții și inconştient le-aţi simţi ca pe nişte „nereuşite“, 
ceea ce v-ar putea face să evitați procedeul de fixare a lor. 

3. Dacă v-aţi îndeplinit un obiectiv, oricât de mic, aveți 
grijă să vă recunoașteți meritul. Adresaţi-vă o laudă prietenească 

şi savurați un moment de satisfacție. Ni se întâmplă foarte 
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MP: 


Fixarea obiectivelor 


des să ne realizăm obiectivele și nici măcar să nu ne dăm sea 
sau să uităm să ne bucurăm pentru reusită! pe 
4. Nu vă propuneţi prea multe deodată. Fixaţi-vă obiective 
care nu vă creează disconfort. Dacă vă simțiți coplesiți 
nedumeriți sau descurajați, simplificaţi. S-ar putea să vă doriti 
să lucraţi doar asupra obiectivelor dintr-un anumit domeniu 
al vieţii, de exemplu al serviciului, sau al relațiilor. Metoda 


aceasta are scopul esenţial de a vă ajuta să vă bucurati mai 
mult de viață. l 


> Dacă vă fixati o mulțime de obiective pe care nu le 
îndepliniţi, s-ar putea să vi le alegeți în mod nerealist prea 
preteiițibate sau să fixați obiective pe care să nu vi le doriți cu 
adevărat și pe care nu aveți nicio intenţie interioară reală să le 
urmați. Optaţi numai pentru obiective care să vă fie pe plac 
pe care să le doriţi cu adevărat și care să fie realiste pentru 
dumneavoastră. 

Dacă în mod repetat vă simțiți blocaţi în urmărirea sau 
atingerea obiectivelor, s-ar putea să aveti anumite tipare 
inconștiente de gândire care vă opresc. Vă recomand să găsiți 
un terapeut bun sau un grup de sprijin care să vă ajute să 
faceţi o terapie emoțională. Uneori, fiecare dintre noi are 
nevoie de un ajutor suplimentar. 
| Amintiţi-vă că există un timp pentru fixarea obiectivelor 
ȘI un timp când trebuie să renunțați la ele. Trebuie să aveti 


C 
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Ecole ILE taie me a aA 


Vizualizarea creativă poate lua forma unui „film“ derulat 
în minte, a cuvintelor rostite sau scrise sau a unei imagini sau 
reprezentări fizice (vedeți secțiunea următoare despre „hărțile 
comorilor'“. Orice vă poate ajuta să concepeți un proiect clar 
pentru a fi pus în practică în univers este un sprijin pentru 
vizualizarea creativă. 

Acest exercițiu vă permite să creați un tablou clar prin 
intermediul cuvintelor scrise. Elaborarea lui vă ajută să 
înțelegeți mai limpede ceea ce vreți cu adevărat si de asemenea 
să vă puneţi dorințele în practică. Eu îl folosesc pentru toate 
obiectivele importante. 


Gândiţi-vă la un obiectiv care este important pentru 
dumneavoastră. Poate fi pe termen lung sau scurt. 

Formulaţi obiectivul cât de clar cu putință, într-o 
singură frază. 

Dedesubt scrieţi „Scena ideală“ şi continuaţi cu 
descrierea situației exact cum aţi vrea să fie atunci când 
obiectivul este pe deplin realizat. Folosiţi timpul prezent, 
ca şi cum ar fi deja înfăptuit, și includeți cât de multe 


detalii puteți. 
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După ce terminati, scrieți dedesubt „Acest lucru, sau 
ceva și mai bun, se manifestă pentru mine acum, într-un fel 
pe deplin satisfăcător şi armonios, pentru binele suprem al 
tuturor celor implicați“ şi adăugați orice alte afirmații doriți 

i , j , 
după care semnaţi. 
| Apoi staţi în liniște, relaxați-vă, vizualizați scena ideală 
la nivelul mental meditativ și rostiți afirmațiile pentru 
dumneavoastră. 


E Păstraţi-vă scena ideală în caiet, în birou, lângă pat sau 
adie pe perete. Citiţi-o des și faceți schimbările potrivite 
dacă este necesar. Amintiţi-vă de ea în timpul meditațiilor. 

Dacă o veți pune într-un sertar şi veți uita de ea, s-ar 
putea să descoperiți într-o zi că s-a produs oricum... fără să fi 
trimis către ea niciun pic din energia dumneavoastră. 

Mi s-a întâmplat de multe ori să mă uit în urmă peste 
obiectivele mele, scenele ideale și „hărțile comorilor“ și am 
descoperit cu surprindere că unele lucruri de care uitasem cu 
desăvârșire se împliniseră ca prin farmec. 
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HĂRȚI ALE COMORILOR 
is ir emagi airas hi RI E 


Alcătuirea unei hărți a comorii este o tehnică foarte 


puternică și amuzantă. 

O hartă a comorii este o reprezentare concretă, fizică, a 
realității pe care v-o doriți. Este valoroasă pentru că formează 
o imagine deosebit de clară și precisă, care poate atrage apoi 
energia, focalizând-o către obiectivul ales. Funcţionează la fel 
ca un proiect pentru o construcție. 

Puteţi întocmi o hartă a comorii desenând-o sau 
pictând-o, puteți face un colaj folosind desene și cuvinte tăiate 
din reviste, cărţi sau vederi etc. Nu vă faceți griji dacă nu este 
desăvârșită din punct de vedere artistic. Hărțile simple ale 
comorilor, desenate în maniera naivă, sunt la fel de eficiente 
ca și marile opere de artă! 

În esență, harta comorii trebuie să vă înfățișeze în mijlocul 
scenei ideale, având obiectivul propus pe deplin realizat. 

lată câteva sfaturi care vă vor ajuta să întocmiți cele mai 
eficiente hărţi ale comorii: 

|. Creați o hartă a comorii pentru un singur obiectiv sau 
domeniu al vieții, astfel încât să puteți include toate elementele 
fără să o complicați prea mult. În acest fel vă puteți concentra 
mai bine şi mai ușor decât dacă ați introduce toate obiectivele 
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e o singură ă i ă 
sm harta Puteți face o hartă a comorii pentru relațiile 
jj osti, una pentru slujbă, alta pentru evoluția 
spirituală și așa mai departe. | 
2. SEPI A SPA 
O puteți alcătui la orice dimensiune vă convine, pentru 
a o păstra în caietul de lucru, pentru a o afișa pe fute sau a0 
urta î ă 
purta în geantă sau portofel. Eu le desenez pe ale mele de obicei 
pe un carton subțire, care se păstrează mai bine decât o hârtie 
3, i. w w . Y j 
i Includeți-vă neapărat şi pe dumneavoastră în imagine 
en . . . . i 
3 a obține un efect mai veridic, folosiți o fotografie. Harta 
rebuie să vă â iecti 
îi x să vă redea având obiectivul realizat — călătorind în 
jurul lumii, purtând haine noi i 
noi sau fiind mândri i 
v . . ni 
pae autor al unei 
: 4. Expuneți situația în forma ideală, completă, ca și cum 
. A . . á 
eja s-ar fi împlinit. Nu aveți nevoie să arătati cum se va întâmpl 
ace A . . A y x 
a lucru. Nu înfățișați decât produsul finit. Nu includeti 
nimic negativ sau dezagreabil. 
5. ha ; 
Folosiţi multe culori, pentru a spori puterea şi impactul 
pe pre va avea asupra conștiinței dumneavoastră 
Iug: adi într-un decor real; faceți în așa fel încât să 
vi se pară cât mai veridic. 
d Includeți un simbol al infinitului care are semnificație si 
orță ă stos 
: ti dumneavoastră — mantra „om“, o cruce, lisus Hristos 
. .. . w ; 
uddha, soarele iradiind lumină sau orice alt simbol care evocă 
inteligenta universală sau pe Dumnezeu. Aceasta este o reci 
; u- 
no i ă 
TE şi o aducere aminte că totul provine de la sursa infinită 
re tii pe hartă și unele afirmaţii. „Aici conduc noua mea 
masină-hibrid care functi i și 
; onează și pe bază de cur ic, și 
lie t S ent 
cu benzină. gi 
i Includeți și afirmaţia cosmică: „Acest lucru, sau ceva şi mai 
un . w . A i E 
i se manifestă acum pentru mine, într-un fel pe deplin satisfăcător 
7 f A 
și armonios, pentru binele suprem al tuturor celor implicati.“ 
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E 


VIZUALIZAREA CREATIVĂ 


Crearea hărții comorii este un pas de amate fortă case 
manifestarea obiectivului. Acum cite pot ae 
minute pe zi privind-o în linişte și gândiți-vă a 2 i 
când pe parcursul zilei. Asta este tot ce trebuie să faceți. 


Câteva idei simple 
pentru hărțile comorilor 


lată câteva idei care vă pot stimula imaginația: 


Pentru sănătate i; 
Reprezentați-vă radiind de sănătate, activi, frumoși, 


participând la orice gen de activitate care indică o sănătate 
perfectă. 

Pentru condiția fizică și greutate As 
ă cu un corp perfect, simțindu-vă bine 
rătați (puteți decupa dintr-o revistă corpul 
cuiva care v-ar semăna dacă ați fi într-o stare fizică perfectă, 


adăugându-i capul dumneavoastră dintr-o fotografie). Puteți 
baloane în care să includeți unele afirmații 


pe care le rostiți, așa cum se obișnuiește în benzile desenate, 


PE 4 ând 
si în care să spuneți cum vă simțiți. De exemplu: KARANE n 
kg, mă simt minunat, arăt fantastic și sunt 


Reprezentați-v 
pentru felul în care a 


desena împrejur 


am ajuns la 
s v“ 
într-o conditie fizică excelentă. 


Pentru imaginea personală și frumusete, | | 
Reprezentați-vă așa cum ați vrea Aya simip: En 
relaxati, bucurându-vă de viață, calzi și iubitori. Inclu ey 
cuvinte şi simboluri care să ilustreze pentru dumneavoastră 


aceste calități. 
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Pentru relații 

Includeți în harta comorii fotografia dumneavoastră și a 
prietenului/prietenei, iubitului/iubitei, soțului/soției, a unui 
membru de familie sau colaborator, însoțindu-le de desene, 
simboluri și afirmaţii care arată că sunteți fericiți, afectuosi, că 
aveți o bună comunicare şi o relație sexuală minunată sau orice 
altceva este mai potrivit pentru contextul respectiv. 

Dacă sunteți în căutarea unei legături noi, găsiți imagini și cuvinte 
care să reprezinte calităţile pe care doriți să le aibă persoana 
respectivă și relaţia dumneavoastră cu ea; reprezentați-vă 
alături de persoana ideală. 


Pentru serviciu sau carieră 

Reprezentaţi-vă făcând ceea ce vreți cu adevărat să faceți, 
alături de colaboratori interesanți, agreabili, câștigând foarte 
bine (specificaţi cât de mult vreți să câștigați), în locul pe care-l 
doriți și cu alte detalii pertinente. 


Pentru creativitate 

Folosiţi simboluri, culori și imagini care să arate că are 
loc într-adevăr o înflorire a creativității dumneavoastră. 
Închipuiți-vă realizând lucruri originale, frumoase, interesante 
și simțindu-vă bine cu ceea ce faceți. 


Pentru familie și prieteni 
Reprezentați-vă membrii familiei sau prietenii în relații 
de armonie deplină cu dumneavoastră și unul cu altul. 


Pentru călătorii 

Reprezentați-vă oriunde aţi vrea să fiți, având o mulțime 
de timp și de bani la dispoziție pentru a vă bucura de locul în 
care vă aflaţi. 


Puteţi continua în aceeași direcție, făcând totul cu plăcere 
și amuzament. 
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SĂNĂTATEA ȘI FRUMUSEȚEA 
APR a E a IE A și 


izualizarea 
Există foarte multe căi prin care putem folosi vizualiza 


tea, 
creativă pentru a ne păstra sau a ne îmbunătăți sănăta 
ătatea 

condiția fizică şi frumusețea. La fel ca orice altceva, săn | 
de atitudinile noastre mentale și 


date 
și atractivitatea sunt ka 
oționale, de aceea putem obține efecte fizice profunde p 
i a felului în care intrăm în 


schimbarea unor convingeri și 


nanță cu noi înșine și cu lumea din jur. 


eul 
Am menționat până acum valoarea pe care o are proced 
te domenii. O să vă 


r în aces 
îi or hărți ale comorilo 3 k 
appi ace să le utilizez. 


arăt și alte câteva tehnici pe care mie îmi pl VARER 
timp veți găsi şi dumneavoastră mai mu 


rezo 


Sunt sigură că în 
chiar. 


Exerciţii fizice 


puteți folosi vizualizarea 
bţineți maximum 


Orice fel de exerciţii fizice aţi face, 


creativă și afirmaţiile pentru a vă ajuta să o se 
Puteţi recurge la vizualizare atât î 


ce meditați 


de beneficii și de plăcere. 
timpul exerciţiilor, cât și în alte momente, în timp 


sau vă relaxaţi. 
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Sănătatea și frumusețea 


De exemplu, dacă vă place să alergați, imaginați-vă 
alergând foarte repede, ușor şi fără să obosiţi. Vizualizaţi-vă 
făcând salturi uriașe la fiecare pas, acoperind fără efort un 
spațiu vast, aproape zburând. În perioadele de relaxare de 
peste zi, afirmaţi-vă că deveniți din ce în ce mai rapizi, mai 
puternici și căpătaţi o formă fizică din ce în ce mai bună. 
Vizualizaţi-vă câștigând cursele, dacă acesta este unul dintre 
obiectivele dumneavoastră. 

Dacă obișnuiți să dansati sau să faceți exerciții de yoga, 
efectuaţi-le conştientizând posturile și mișcările corpului și ale 
muschilor. Vedeți-i cum se relaxează și se întind, vedeţi-vă pe 
dumneavoastră cum deveniți din ce în ce mai flexibili și mai 
mlădioși. 

Folosiţi vizualizarea creativă pentru a vă îmbunătăți 
performanțele în sportul preferat; imaginați-vă că aveți realizări 
din ce în ce mai mari, până când veţi excela cu adevărat. 


Tratamente pentru înfrumusețare 


Faceţi cu regularitate pentru dumneavoastră diverse 
lucruri care să vă determine să simțiți că vă îngrijiţi asa cum 
meritati și că îi procurați corpului dumneavoastră o plăcere. 
Dacă veţi folosi vizualizarea creativă, veți putea transforma 
rutina zilnică într-un tratament ritual pentru înfrumusețare. 

De exemplu, faceți o baie caldă sau un duș și vizualizați 
cum apa caldă vă relaxează în totalitate, vă linişteşte și vă 
vindecă. Imaginaţi-vă cum orice problemă se dizolvă sau este 
spălată, nemairămânând decât strălucirea dumneavoastră 
naturală, care vine din interior. 

Întindeţi-vă pe față și pe corp o loţiune sau un ulei, 
acordându-vă multă atenție iubitoare și afirmând că pielea 
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VIZUALIZAREA CREATIVĂ 


dumneavoastră devine tot mai fină si mai frumoasă. Când vă 
spălați părul, îndreptaţi-vă atenţia asupra a ceea ce faceți şi 
afirmați că părul este mai des, mai lucios și mai sănătos decât 
a fost vreodată. Când vă periați dinții, afirmaţi în gând că aceștia 
sunt puternici, sănătoşi și frumoși. Și aşa mai departe. 


Ritualuri pentru masă 


Mulţi oameni au unele păreri negative legate de alimentație. 
Ne este frică să nu ne îngrășăm sau să nu ne îmbolnăvim din 
cauza a ceea ce mâncăm. Și cu toate acestea continuăm să 
mâncăm aceleași alimente de care ne temem, creându-ne în acest 
fel un stres și un conflict interior şi ajungând în cele din urmă la 
efectele de care ne temeam — exces de greutate și boală. 

De asemenea, mulți oameni mănâncă într-un mod mai 
degrabă inconştient. Suntem atât de ocupați să vorbim și să 
ne gândim la alte lucruri, încât nu mai dăm atenţie gustului 
delicios și calităţilor nutritive ale alimentelor. 

Masa este un ritual cu adevărat magic, un proces uluitor 
în care diverse fluxuri energetice din univers sunt transformate 
în energia care ne compune corpurile. Tot ce gândim şi simţim 
în timpul mesei ia parte la această alchimie. 

Acesta este un ritual pe care e bine să-l practicați cel 
puțin o dată pe zi, dacă este posibil, indiferent ce mâncaţi: 


Așezaţi-vă la masă, cu mâncarea în față. Închideți ochii 
pentru un moment, relaxați-vă și inspirați adânc. Mulţumiţi 
în gând pentru această mâncare universului și tuturor celor 
care au contribuit la ea, incluzând aici plantele, animalele 
şi oamenii care le-au crescut și care au preparat mâncarea 
pentru dumneavoastră. 


ooo OŘ 


Sănătatea şi frumusețea 


Deschideţi ochii și uitați-vă la mâncare: Observati 

a . v . pP . ? é 3 Sr 

tenție cum arată. Simtiți cum miroase. Incepeti să mân ti 
' cati 


încet, fiind conștienți de ceea ce faceți și apreciind 
In timp ce mâncaţi, spuneți-vă în gând că această re pa 
este transformată în energie vitală pentru falots 
dumneavoastră. Spuneți-vă că organismul ia din A ir iu 
tot ce are nevoie și că elimină cu ușurință tot ce nu-i est 
25 folos. Imaginați-vă cum deveniti din ce în ce ul 
sanătoși și mai frumoși ca urmare a alimentaţiei Fei 
acest hicru indiferent de părerile anterioare VEN cat 
de bună dai cât de rea este mâncarea pentru dumneavoastră 

l Dacă puteți, mâncaţi încet, opriți-vă când v-ati săturat 
ȘI mai staţi un moment sau două pentru a aprecia căldura 


plăcută ce emană din sto i 
mac atunci când este satisfă 
. E, Pa 
și fericit. TAN 


Cu câ x . . . 
at vă veți aduce aminte mai des să intrați în acest fel 


în r ă i 
'azonanță cu alimentele pe care le consumati, cu atât vă 
veţi spori frumusețea și sănătatea. | 


lată un alt ritual, care este și mai simplu: 


i Seara înainte de a merge la culcare, dimineata când 
vă treziţi sau la un moment dat în timpul zilei turnaţi-vă 
apă rece într-un pahar înalt. Așezaţi-vă, relaxati-vă și beti- 
o încet. În timp ce o beti, spuneti-vă că această a ă 
elixirul vieții și sursa tinereţii. Imaginaţi-vă că ra spală 
toate i itătile și vă i 
bea mia și vă aduce energie, vitalitate, frumuseţe 


lată câteva afirmaţii potrivite pentru sănătate și frumusete: 


În è . . A 
fiecare zi devin din ce în ce mai sănătos si mai atrăgător. 
Tot ce fac contribuie la sănătatea și frumusetea mea 
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Tot ce mănânc contribuie la sănătatea, 


frumusetea și atractivitatea mea. 


Sunt bun cu corpul meu și corpul meu este bun cu mine. 


îi ă ă, indi ac. 
Sunt suplu, puternic și într-o formă perfectă, indiferent ce f 
Cu fiecare zi devin din ce în ce mai puternic și mai energic. 
Acum doresc să mănânc numai alimentele 


care sunt cele mai bune pentru mine. 


Îmi stârnesc foamea numai alimentele de care corpul meu 


are nevoie cu adevărat. 
c și mă apreciez mai mult, cu atât înfăți 


sarea 


Cu cât mă iubes 
mea devine mai frumoasă. 


Acum sunt irezistibil de atrăgător în ochii femeilor 


(atrăgătoare în ochii bărbaților). 
Îmi place corpul meu așa cum este. 


Asa cum sunt acum, degaj un farmec natural. 
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ÎN GRUP 
e ta N pe ei a 


1 


Multe dintre tehnicile pe care le-am expus în această carte 
pot fi adaptate pentru a fi utilizate în grupuri. Folosită într-un 
grup, vizualizarea creativă are o eficiență deosebită, energia 
grupului conferindu-i în mod automat foarte multă putere. 
Energia fiecărei persoane tinde să-i susțină pe ceilalti si întregul 
devine în acest caz mai mult decât suma părților componente. 

Indiferent de grupul în care sunteți implicați, fie că este 
vorba despre familie, fie de un grup de prieteni, unul de lucru, 
altul de acțiune socială, un grup religios sau spiritual sau o 
clasă, veți putea observa că vizualizarea creativă vă oferă 
instrumente pentru a atinge obiectivele grupului sau pentru a 
vă armoniza unii cu alții într-un fel mai profund. 

lată câteva metode prin care puteți folosi vizualizarea 
creativă într-un grup: 


Cântece și incantații 


Alegeţi cântece sau incantații care să exprime un sentiment, 
o idee sau o atitudine pe care vreţi să le formaţi sau să le 
cultivați, la dumneavoastră și în lume în general. Muzica este 
foarte eficientă pentru realizarea schimbărilor. 
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Meditaţii și vizualizare 


Alegeţi un obiectiv sau o imagine și puneți-i pe toți să 
mediteze în tăcere, vizualizând și făcând afirmații împreună. 
S-ar putea să vă uimească rezultatele pe care le veți obține. 


Hărţi ale comorilor 


Puneti pe fiecare membru al grupului să creeze propria 
u creați o 


hartă a comorii pentru un obiectiv al grupului sai 
singură hartă împreună, în grup. Puteţi alege şi un comitet 


care să alcătuiască o hartă a comorii. 


Afirmații 


Lucraţi în perechi cu afirmaţiile, după metoda descrisă în 


secțiunea despre utilizarea afirmațiilor. Sau cereți întregului 


grup să rostească afirmațiile împreună, cu glas tare. 


Vindecare 


Vindecarea în grup este o experiență minunată. Consul 
sectiunea despre meditațiile pentru vindecare. 
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VIZUALIZAREA CREATIVĂ 
PENTRU ÎMBUNĂTĂȚIREA 
RELAȚIILOR 
— p 


Una dintre modalitățile cele mai valoroase în care putem 
folosi vizualizarea creativă este cea care ajută la îmbunătățirea 
relaţiilor. Deoarece oamenii sunt foarte sensibili unii față de 
alții, pe atât de multe niveluri, suntem deosebit de susceptibili 
si de receptivi la gândurile pe care le nutrim recirpoc. Aceste 
gânduri și atitudinile pe care le trezesc sunt cele care ne 
formează relaţiile și le determină să funcționeze sau nu. 

Într-o relaţie, ca și în orice alt domeniu, primim exact 
ceea ce ne așteptăm, ceea ce credem sau cerem la un nivel 
profund. Oamenii cu care întreținem relaţii sunt întotdeauna 
o oglindă care ne reflectă propriile convingeri, iar noi funcționăm 
la fel pentru ei. O relaţie cu o altă persoană este unul dintre 
cele mai puternice instrumente de evoluție pe care le avem. 
Dacă ne analizăm cu onestitate relaţiile, putem vedea foarte 
multe lucruri referitoare la felul în care le-am creat. 

Adoptaţi o atitudine de responsabilitate deplină privind 
oricare dintre relațiile dumneavoastră. Presupuneţi pentru un 
moment că doar dumneavoastră sunteţi responsabili pentru 
că ați creat-o în acest fel, oricât de mult vi s-ar părea că 
persoana cealaltă este răspunzătoare pentru unele lucruri. 
Dacă în relația respectivă există unele aspecte care vă 
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nemultumesc, întrebati-vă de ce și cum le-aţi creat în acest 
fel. Aveţi în vedere totuși că a vă asuma responsabilitatea 
pentru viața dumneavoastră nu înseamnă să vă învinovătiți 
pentru problemele sau relațiile pe care le aveţi”. Vedeţi dacă 
puteți descoperi care sunt convingerile fundamentale din cauza 
cărora aţi creat o relație nesatisfăcătoare, nefericită, lipsită 
de afecțiune. Ce avantaj aveți dacă rămâneţi într-o zonă de 
nefericire? (În orice lucru pe care-l facem, trebuie să existe și 
un avantaj, altfel nu l-am mai face.) 

Dacă doriți cu adevărat să aveţi relaţii fericite, care să vă 
mulțumească în adâncul inimii, dacă aveţi credința că este 
posibil să le consolidati și dacă sunteți dispuși să acceptați acea 
fericire și mulțumire, atunci veţi putea crea relații favorabile. 

lată câteva lucruri pe care le puteți face ca ajutor pentru 
a vă îmbunătăți relaţiile: 

|. Analizaţi care vă sunt scopurile în relația respectivă. 
Ce vă doriți cu adevărat de la dânsa? Luaţi în considerare toate 
nivelurile — fizic, emoțional, mental si spiritual. Descrieţi o 
scenă ideală sau faceţi o hartă a comorii care să exprime 
vizualizarea perfectă a relației. 

2. Analizaţi cu atenţie și onestitate care vă sunt 
convingerile și atitudinile care vă împiedică să obţineţi ceea 
ce vă doriți. Puteţi folosi un procedeu de înlăturare a blocajelor 

pentru a vă ajuta să identificaţi atitudinile limitative. De 
exemplu, puteți scrie: „Motivul pentru care nu pot avea o relaţie 
satisfăcătoare cu ______ este...“ sau „Motivul pentru care nu 
pot avea ceea ce vreau în această relaţie este...“. Apoi notati 
toate răspunsurile care vă trec prin minte. 


"Pentru clarificarea diferentei dintre responsabilitate și autoînvino- 
vățire, citiți cartea mea The Path of Transformation (Calea transformării). 
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Vizualizarea creativă pentru îmbunătățirea relațiilo 
r 


3. Folosiţi afirmaţii și reprezentări vizuale pentr ă 
schimba convingerile negative și pentru a începe să isa : i 
și să creați relații afectuoase, care să vă satisfacă. za 

d 4. Folositi vizualizarea pentru a îmbunătăți o relatie difi 
sI spunem, de exemplu, că vă este greu să vă înțelege 
cineva și că ați vrea să creați o relație mai armonioas 
persoana respectivă: i 


cilă. 
ți cu 
ă cu 


După ce vă relaxaţi într-o stare mentală profundă 
calmă, meditativă, imaginați-vă pe dumneavoastră si 
cealaltă persoană comunicând și având o relație cesare 
onestă și eficientă. Imaginaţi-vă că-i spuneți acestei 
persoană tot ce trebuie să știe pentru a lămuri lucrurile 
între dumneavoastră. Imaginaţi-vă că celălalt vă ascultă si 
vă aude, apoi vă spune ceea ce crede de cuviință si că 
este rândul dumneavoastră să ascultați. ca 


i Repetaţi acest exercițiu dacă socotiți că este necesar. Dacă 
dorința și intenția vă sunt sincere și dacă sunteți deschisi la 
schimbare, s-ar putea să descoperiți că relația devine mai 
ușoară și mai firească, iar cealaltă persoană Bare să fie mai 
agreabilă, permițând o comunicare mai ușoară. În cele din 
urma, s-ar putea ca problema să se rezolve de la sine pe deplin 
într-un fel sau altul, în beneficiul tuturor celor implicati. pila 
deznodământ poate implica sau nu o comunicare cu Dei sii 
respectivă. 

5. Tehnica rostirii reciproce a afirmațiilor poate ajuta 
deseori la îmbunătăţirea spectaculoasă a relațiilor. Bineînteles 
este foarte important să comunicaţi unul cu altul cu onestitate, 
pe baza adevăratelor impresii despre ceea ce vă place sau =, 
vă place și despre ceea ce vreți. Dar în loc să vă reprosaţi 
continuu defectele şi slăbiciunile, încercați să conveniți să vă 
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faceți cunoscut unul altuia faptul că realizați progrese în 
dezvoltarea relatiei. Deci, în loc să spuneti „George, de ce mă 
întrerupi mereu când vreau să spun ceva?“, puteţi conveni să-i 
spuneți lui George, când găsiți un moment potrivit: „Apreciez 
faptul că ești un bun ascultător.“ În acest fel nu numai că îi veți 
reaminti lui George prietenește să fie un bun ascultător, dar 
veţi începe să schimbaţi și imaginea pe care o aveți dumneavoastră 
despre el, ca și imaginea lui George despre el însusi. 


În relaţiile curente, ne trezim mult prea des „încremeniți“ 
în diverse roluri și imagini pe care ne este greu să le schimbăm. 
Ne purtăm ca și cum ne-am afla în câte o cutie cu o etichetă 
lipită pe ea. Ne simțim limitați, îngrădiţi, dar nu știm 
întotdeauna cum să ieșim din această situaţie. 

Vizualizarea creativă ne oferă un instrument util pentru a 
ne extinde rolurile și tiparele. Începeți să vă vizualizați, pe 
dumneavoastră și pe cealaltă persoană, în mod diferit decât 
până atunci. Faceţi diverse afirmaţii, sesizați potențialul unor 
schimbări pozitive pentru fiecare persoană și fiecare situație 
în parte şi acordati energie și sprijin schimbărilor pozitive prin 
vizualizare creativă. 

Amintiţi-vă totuși că relaţiile dintre oameni sunt foarte 
complexe. Ele reflectă perfect procesele noastre interioare — 
sunt oglinzi extraordinar de eficiente, care ne ajută să vedem 
următorul pas al propriei evoluţii. Așadar, dacă dificultățile 
persistă într-o anumită relaţie, acesta este un mesaj pentru 
noi că avem nevoie de o vindecare pe un nivel mai profund. În 
acest caz vă recomand insistent să căutați sprijinul unui 
terapeut sau al unui psiholog bun, care vă poate ajuta să vă 
dați seama ce încearcă să vă transmită problemele cu care vă 
confruntati în relația respectivă. 
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PARTEA A CINCEA 


TRĂIND CREATIV 


Singura manifestare reușită 
este aceea care aduce o schimbare 
sau o evoluție în conștiință; 
adică, manifestându-l pe Dumnezeu 
sau revelându-l mai deplin, 
precum și manifestând o formă... 


Davil Spangle în Manifestation 


CONŞTIINŢA CREATIVĂ 
pei pai n E III 


Vizualizarea creativă nu este doar o tehnică; mai presus 
de orice este o stare de conștiință, în care înțelegem în mod 
profund că suntem permanent creatorii universului nostru şi 
avem responsabilitatea acestui lucru în fiecare moment. 

Între noi şi Dumnezeu nu există nicio separare. Noi 
suntem expresii divine ale principiului creator pe acest nivel 
al existenței. Lipsurile sau sărăcia nu pot exista cu adevărat; 
nu există nimic ce să trebuiască să încercăm să obținem sau să 
atragem; avem în interiorul nostru un potenţial nelimitat. 

Manifestarea prin vizualizarea creativă este procesul prin 
care realizăm și facem vizibil în planul fizic potenţialul nostru 
divin. 
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DESCOPERIREA 
TELULUI SUPERIOR 


CE ANN a i a zace 


O nevoie esenţială a oricărui om este să-și aducă propria 
contribuție pozitivă în lume și în viața celorlalți oameni, 
îmbunătățindu-și totodată propria viață și bucurându-se de 
ea. Avem cu toții multe de oferit lumii și unul altuia, fiecare în 
felul lui propriu și unic. În mare parte, starea personală de bine 
este în funcţie de cât de mult ne manifestăm în acest sens. 

Fiecare dintre noi are de oferit ceva semnificativ în timpul 
vieţii. Aceasta poate implica multe lucruri sau poate fi ceva 
foarte simplu. Eu numesc această contribuție țelul nostru 
superior. Întotdeauna ea implică să fim noi înşine în totalitate 
și într-un mod cât mai firesc și să facem lucrurile care ne plac 
cu adevărat şi pentru care avem un talent înnăscut. 

În inima noastră ştim cu toții care ne este telul superior, 
dar deseori nu-l recunoaștem în mod conștient, nici măcar 
față de noi înșine. De fapt, cei mai mulți par să facă mari eforturi 

pentru a se ascunde de lume și de ei înșiși. Se tem și încearcă 
să evite puterea, responsabilitatea și lumina care vin odată cu 
recunoașterea și exprimarea adevăratului țel al vieții. 

Pe măsura folosirii vizualizării creative, veţi descoperi că 
vă armonizaţi tot mai bine cu țelul dumneavoastră superior și 
că sunteți tot mai conștienți de el. Observați elementele care 
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Descoperirea telului Superior 


tind să se repete în visel 
dumneavoastră, calitățile partic 


pe care le faceți și le creați. Acestea sunt indicii ; 
ale sensului și țelului fundamental în viata du li importante 
Folosind vizualizarea creativă, veti desco ai 

de a vă manifesta se va exprima în măsura în car ca abilitatea 

concordanță cu țelul dumneavoastră superi pă e YA aflați în 

să realizați ceva și dacă lucrurile par să nu mită aca ncercați 

pi nu fie potrivit cu modelul fundamental si E s-ar putea 
umneavoastră. Aveţi răbdare Ș ensul vieții 


e, obiectivele și fanteziile 
ulare care se ascund în lucrurile 


și continuaţi să co 


Planeta noastră trece printr- 
transformări. Avem cu toții un rol de j 


dorim să devenim cu adevărat fi 
dat să fim. 


o perioadă de mari 
ucat, trebuie doar să ne 
ințele minunate care ne este 
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VIATA ESTE OPERA NOASTRĂ 
DE ARTĂ 
MENE DI PE a aci a atit 


Îmi place să mă gândesc la mine ca la un artist și la viața 

ă ă izat-o. 

mea ca la cea mai mare operă de artă pe care am realiza | 
nul de creatie, iar acesta la rându 


a E i 
Fiecare moment al ei este ; 
Pot să fac diverse lucruri așa 


Ă ; bilităti infinite. 
lui conține posibilități in 
cum le-am făcut întotdeauna, dar pot câuta și toate variantele 


n-are E A 
posibile, încercând ceva nou și diferit, care are potențialul d 
, 


; aiin no 
a-mi aduce mai multe satisfacţii. Fiecare moment prezinta 
nouă oportunitate și posibilitatea unei noi decizii. : 
i : . v . = 
Ce joc minunat jucăm cu toții, și ce formă minunată de 


artă! 
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